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فهرست 


مقلعه س 


۱ ۳۳ 


۱ آشناہی باساختعان پوست و افواع آن سس ٩‏ 


از پوست خود در سرما و گرما مراقبت کنید ا 
کرمی برای شادابی پوست ... ی ۳ 
یک ماسک فوری برای صورت یس ۳۴ 
بخور دادن پوست و انواع آن .... ۰ urement‏ ۳۳ 


۷ 


)۲( زان بداتند‎ ٤ 

۳ چروک صورت و راه‌های فرمان آن س 
علل به‌وجود آورنده‌ی چروک. ONL OTO‏ | 
از بین بردن چروک صورت مدوم رده موی 
ماسک‌هایی برای رفع چین و چروک پوست .. 
آماده کردن پوست برای ماسک 
دارو برای زدودن چربی از سطح پوست ..-.. 
چه کنیم تا ماسک‌های طبیعی نتیجه بخش باشد! 
ورزش و ماساژ پوست 
ورزش چهره 
ماساژ صورت 


۴ اراحتی‌های )وت ا 


اگزمای سرشتی یا اتوپیک E‏ 
اگزمای تماسی دم پم مس هم مس مد و یتشد ¢ 
آلرژن‌ها یا مواد حساسیت‌زا 
لیکن پلان. 

پسوریاژپس با دامصدف ... ی ت 9 
روزاسه ویو مدب 
غال‌های سرطالی .. 
استریا با خطوط پوستی e‏ 


۳۲ 


مرالبت از پیست ه 


۷ پوست‌و بارداری س سن |1۳ 
تیره شدن پوست (هییر پیگمانتاسیون) 
پرمویی و ريزش مو. 


تغییرات در ترشح چربی .. 


* .نان بدانند (۲) 


ایجاد خطوط کشش با استریا e‏ 
ایجاد آویزه‌های پوستی (نگ پوستی) سسس ۱۳۹ 
پیماری‌های شایع دوران پارداری.-.-.. 


پشورات گهیری حاهلگی ۰ ۱۴۰ 
7 تقهیرات پوستی در دوران پارداری س ست 


۸ پاسخ به پرسش‌های پوستی د ۱۴۳ 
منایع ۷۵ 


که هرچه داریم ازوست 
پوست. وسیع‌ترین» جالب‌ترین و پرکارترین عضو بدن به 
شمار می‌آید. 


پوست آینه‌ی تمام نمای آدمی است. پوست سالمء 
شاداب و شفاف در عين زیبایی, نشانه سلامتی فرد نیز ۰ 
هست. چنین پوستی علاوه بر احساس رضایت در خود 
شخص در بیننده نیز نشاط ایجاد می‌کند. 

تغذیه مناسب. تحرک بدنی و شرایط محیطی مناسب 


۸ زان بدانند (۲) 
از نظر دما و رطوبت از یک سوء و از سویی دیگر استفاده از 
کرم‌های آرایشی- بهداشتی مرغوب که توازن طبیعی پوست 
را حفظ نموده و در عین حال دارای اثرات درمانی فعال باشند 
و به پوست ضرر نرسانند. مهم‌ترین ارکان رسیدگی و مراقبت 
اصولی از پوست می‌باشند. 

کتابی که در دست دارید حاصل تلاش و سخت‌کوشی 
گروهی می‌باشد و متن اولیه‌ی آن بیش از ۳۰۰صفحه بوده 
است؛ اما چون هدف از این مجموعه (زنان بدانند) اراثه 
مطالبی کاربردی و به دور از مطالب حاشیه‌ای و فضاپرکن 
می‌باشد. با کوششی دوچندان خلاصه‌برداری شده و حجم 
آن به این مقدار کاهش یافت. بدیهی است در این ميان 
ناگزیر از حذف مطالب بسیار که بعضاً ارزنده نیز بودند. 
شدیم؛ امید است مقبول افتد تا ما هم در این رهگذر مورد 
الطاف اخروی الهی قرار گیریم. 

بهار۱۳۸۹۲ 
گروه تحقیق و پژوهش انتشارات شلاک 


| آشنایی با ساختمان پوست و انواع آن _ 
اجزا و ساختمان پوست 

در هر اینچ مربع از پوست. با ضخامت متغیر بین ۴-۱ 
میلی‌متره ۶۵۰ غده‌ی مترشحه عرق» ۶۵ فولیکول موه 
٩بارد‏ موبرگ‌های ظریف خونی؛ هزاران سلول لامسه, 
پایانه عصبی و سلول‌های لانگره انس و مقادیر بیشماری 
سلول‌های ملاتوسیت و آنزیم‌های تیروزیناز (سازنده 
ملانین) در کنار هم قرار دارند. 

به طور کلی دو نوع غده در داخل پوست وجود دارد: 


۰ زان بدانند (۲) 
غدد مترشحه چربی و غدد مترشحه عرق. 

معمولاً دهانه هر کدام از غدد چربی به یک فولیکول 
مو باز می‌شود. اما در بعضی از موارد در پای هر فولیکول 
مو چند غده چربی وجود دارد که سبب تجمیع چربی بر 
روی پوست می‌گردد. 

, غده عرق عمیقاً در داخل لایه‌های زیسرین پوست به 
صورت پایانه‌های فنری شکل ريشه دوانده‌اند که توسط یک 
لوله توخالی جهت دفع عرق از لایه‌های بالاتر (اپیدرم) عبور 
کرده و دهانه کوچک آن در سطح پوست باز می‌شود. 

برای مراقیت علمی و دقیق از پوست می‌بایست. ابتدا 
با ساختمان پوست آشنا شویم. 
لایه‌های پوست 
سطح پوست از تجمع سلول‌های مرده تشکیل شده است. 
زیرا در این سطح, سه لایه جداگانه بسیار نازک (اپسدرم 
درم و هیپودرم) وجود دارند: 
۱- اپیدرم 
ضخامت اپیدرم از ۴ تا ۱/۶ میلی‌متر متفیسر است. 


مراقبت از پوست ‏ ۱۱ 
سلول‌های لانگرهانس که ایمنی پوست را برعهده دارد و 
ملائوسیت‌ها که عهده‌دار تولید رنگدانه‌های ملانین و 
تنظیم رنگ پوست هستند. در این لایه قرار دارند. 


محصولات آرایشی و بهداشتی نظیر پاک کننده‌هاء لایه‌بردارهء ترمیم‌کننه‌ها 
یا مرطوب‌کننده‌ها بر این لایه تاثیر می‌گذارند. 
جر اپیدرم مهم است؟ 

8 اپیدرم مسئول زیبایی و شادابی ظاهری پوست است. 
® پوست را از خشک شدن (از دست دادن رطوبت)» 
نفوذ موادشیمیایی مضر و میکروب‌ها محافظت می‌کند. 

® اپیدرم یک لایه فعال متابولیکی است که سننز 
چربی‌ها را برعهده دارد. 

® اولین سد دفاعی در مقابل حمله مواد اکسید کننده 
در بدن به شمار می‌رود. 

® عوامل مقابله‌کننده با رادیکال‌های آزاد (نظیر ویتامین 
€ ون در این لایه قرار دارند. 

8 اپیدرم حاوی مقدار زیادی آب است. هرچه بدن 


جوان‌تر باشد» آب بیش‌تری در پوست وجود دارد. با افزایش 


۳ . زنان بدانند (۲) 

سن. ظرفیت نگه‌داری آب در پوست کاهش و در نتیجه 
پوست به سمت خشک و چروک شدن متمایل می‌گردد. 
8 اپیدرم اولین سد دفاعی بدن در مقابل هجوم 
میکروبی محیط به شمار می‌آید که در این ميان عملکره 
خود را مدیون حضور سلول‌های لانگرهانس می‌باشند. 
سلول‌های لانگرهانس بسیار به تابش اشعه ماوراء بنفش حساسند. حتی 
تابش خفیفی از اشعه ماوراءبنفش قادر است سلول‌های لانگرهانس را از بین 
ببرد که این مسئله می‌تواند به کاهش ایمنی سطح بدن منجر شود با افزایش 
سن به طور طبیعی تعداد این سلول‌ها کاهش می‌یابد که این خود می‌تواند 
دلیلی برای افزایش شیوع سرطان در افراد مسن نسبت به جوانان باشد 
در سطوح تحتانی اپیدرم» سلول‌ها تکثیر می‌یابند. سلول 
جوان‌تر در جای خود باقی مانده و سلول پیرتر از لایه‌های 
آپیدرم رد شده و به سطح می‌رسد. این سلول‌ها ضمن 
حرکت خود به سطوح بالاتر با ماده‌ای به نام کراتین پر 
می‌شوند و آب و چربی خود را از دست می‌دهند. 
فسفولیپید موجود در آن‌ها به گلیکوليپید. کلسترول و 
سرامیدها تبدیل می‌شود. در پایان حرکت به صورت لایه‌ای 


مراقبت از پوست ۱۳ 
از سلول‌های مرده روی سطح پوست قرار می‌گيرند. 

از سوی دیگر سلول‌های جایگزین» سلول‌های بزرگ» 
جوان و نرم هستند که حاوی مقدار زیادی آب می‌باشند. 
با افزایش سن, این لایه نازک شده و نگه‌داری رطوبت را 
برای پوست دچار مشکل می‌کند. 

سرامیدها نقشی حیاتی در قابلیت نگه‌داری رطوبت 
توسط پوست بازی می‌کنند که ایبن مسئله می‌تواند در 
سنین کهولت و نیز در مقابل تابش مستقیم خورشید. 
پوست را محافظت نماید. 

در اپیدرم عاملی مرطوب‌کننده به نام N۴‏ وجود 
دارد. تماس با مواد پاککننده و تغییر آب‌وهوا باعث کاهش 
میزان ۱۷۸۱۴ و خشک و شکننده شدن پوست می‌شود. 

برای پوست‌های مسن و آسیب دیده. موادی نظینر 
آلفا هیدروکسی اسیدها (۳۱۸» می‌تواند ظاهرسالم‌تر و 
شاداب‌تری به آن ببخشد. 
۲- درم 


لایه دوم (درم) ۷-۵ برابر ضخیم‌تر از اپیدرم و به وسیله 


۶ زان بدانند (۷) 
یک غشاء پیوندی پایه به آن متصل شده‌است. فولیکول‌های 
موء مویرگ‌های خونی» غده‌های چربی و عرق در این لایه 
قراردارند. وظیفه این لایه استحکام و ارتجاع پوست است. 
چرا درم مهم است؟ 
9 اپیدرم به کمک شبکه وسیع و ظریف مویرگ‌های 
خونی خود تغذیه می‌کند. 
9 شبکه محکصی از کلاژن و رشته‌های پروتیینسی 
الاستین, سیب استحکام بافت پوست می‌شود. 
® خاصیت ارتجاعی و کشسانی پوست را تأمین می‌کند. 
® به عنوان یک منبع ذخیره آب عمل می‌کند. 
® پوست را دربرابر آسیب‌هایمکانیکی محافظت‌می‌کند. 
® نقش مهمی به عنوان یک گیرنده حسی ویک 
تنظیم‌کننده داخلی بازی می‌کند. 
۳- هیپودرم 
هیپودرم. سومین و آخرین لایه پوست است که پوست را به 
بافت‌های ماهیچه‌ای متصل می‌نماید. 

این لایه به دلیل فراوانی سلول‌های چربی. خاصیت 


مراقبت از پوست ۲۵ 
ارتجاعی بسیار داشته و به عنوان ضریه‌گیر عمل می‌کند. 
ضربه‌گیری این لایهء نقش بسیار مهمی در حفظ و نگه‌داری 
مویرگ‌های خونی و پایانه‌های عصبی دارد. 
وظایف پوست 
_ پوست. بدن را در مقابل آسیب‌های مکانیکی, حرارت 
و تابش شدید نور محافظت می‌کند. 
۴ از نفسوذ مواد شسیمیایی و ورود میکروب‌ها و 
میکروارگانیسم‌ها به بدن جلوگیری می‌نماید. 
٭ برخی از مواد مضر حاصل از فعالیت‌های متابولیسمی 
در سیستم گوارشی و کبد را دفع می‌کند. 
هورمون‌ها و آنزیم‌ها را درداخل بدن حفظ می‌کند. 
# به عنوان یک عضو لامسه خارجی, پیام‌های حسی را 
از طریق اعصاب به مغز و مراکز عصبی منتقل می‌کند. ˆ 
#۶ به کمک سلول‌های لانگرهانس» نقش مهمی در 
سیستم ایمنی بدن ایفا می‌نماید. 

انواع پوست 

به علت گوناگونی در انواع پوست مثل علت نژادی (مانند 


۲ زنان بدانند (۲) 

سیاه سفید. زرد و قهوه‌ای) و پا به علت ارشی و محیطی 
(مانند پوست خشک» چرب» معمولی و مخلوط) پوست‌های 
مختلف نیاز به مراقبت‌های متفاوتی دارند. پوست‌ها بسته 
به ترشحات مرطوب‌کننده به ۴دسته تقسیم می‌شوند. 
پوست چرب: این نوع پوست در بین نوجوانان و جوانان 
شایع می‌باشد. در این نوع پوست ترشحات غدد چربی زياد 
هورمون‌های جنسی مربوط می‌شود. 

پوست خشک: در افراد با سنین بالاتر شایع می‌باشد. به 
دلیل کاهش ترشحات چربی و عدم فعالیت مرطوب‌کننده 
طبیعی پوست این حالت از پوست دیده می‌شود. 

پوست طبیعسی و نرمال: ترشحات چربی و فعالیت 
مرطوب کننده پوست در حد طبیعی می‌باشد. 

پوست مخلوط: ترشحات چربی و مرطوب کنندگی در 
ناحیه‌ای از پوست با ناحیه دیگر فرق می‌کند؛ مثلاً در روی 
گونه, خشک و در کنار بینی چرب می‌باشد. 


| توصیه‌های عمومی برای مراقبت از پوست : 


روزنه پوستی 
روزنه یا همان مناف پوستی در حقیقت محل خروج چربی 
از غدد چربی مي‌باشد. نباید هیچ وقت به فکر بستن این 


منافذ بود؛ چون با بستن این منافذ محل خروجی این غدد - 
بسته شده و باعث جوش صورت می‌شوند. البته به اشتباه 
در جامعه مرسوم است که این منافذ را می‌بندند. روش‌هایی 
وجود دارد که این منافذ دیده نشوند. وقتی ترشحات چربی 
در این منافذ وجود داشته باشند. به علت اکسیده شدن 


مواد چربی در این منافذ به‌رنگ تیره دیده می‌شوند. 


۸ زان بدانند (۲) 
راحت‌ترین روش این است که این ترشحات چربی را 
به‌وسیله شست‌وشو از بین برد. شست‌وشوی مکرر با 
صابون‌های ضد جوش به این آمر کمک می‌کنند. 
روش دیگر استفاده از کرم و ژل‌های حاوی ۸۵۳۸ 

می‌باشدکه با مقداری لایه برداری می‌توان این منافذ را 
غیرقابل‌رویت کرد. 

مراقبت‌های روزانه 

بهترین مراقیت‌های روزانه شامل موارد زیر می‌باشد: 

* انتخاب محصولات آرایشی. 

*_ پاک‌کردن صورت از آلودگی‌های محیطی و ترشحات 
پوستی (عرق- چربی) و پوسته‌ریزی طبیعی پوست. 

* استفاده از مرطوب‌کتنده جهت اصلاح و کمک به 
مرطوب‌کننده طبیعی پوست. 

* محافظت پوست از نور خورشید جهت حذف رسیدن 
اشعه ماورا پنفش به پوست توسط ضدآفتاب. 

* درمان هر نوع ناراحتی و ضایعات پوستی. 


مراقبت از پوست ۱ 
آشپزی طولانی؛ پوست زنان را پیر می کند 
کارشناسان به زنان خانه‌دار هشدار می‌دهند کارهای زیاد خانه به ویژه پخت و 
پز طولانی در آشپزخانه بر زیمایی و شفافیت پوست آن‌ها تائیر منفی 
می‌گنارد این کارشناسان همچنین می‌گویند پوست زنان به سبب گرمای 
آشپزخانه و تلاش زیاد عرق می‌کند و آب بدن از بین می‌رود که ار آب از 
دست رفته جیرآن نشوده پوست دچار خشکی شده و به مرور منجر به بروز 
چین‌وچروک در پوست خواهد شد خواب خوب, آرامش روانی, غذای مناسب» 
نوشیدن آب زیاد و مصرف میوه و سبزی از راههای تغذیه پوست است. 


توصیه‌های متخصصین پوست در استفاده از لوازم آرایشی 


متخصصین بیماری‌های پوست‌ومو می‌گویند: لوازم آرایشی 
از نظر سلامتی سودی برای پوست افراد ندارند. لذا استفاده 


بی‌رویه آن توصیه نمی‌شود. 

برخی از لوازم آرایشی حاوی ترکیباتی هستند که 
اثرات تجمعی اشعه آفتاب را تشدید می‌کند؛ مثلاً بسیاری 
از مواد آرایشی حاوی ترکیباتی به نام تالک هستند که 
ضمن تشدید اثرات نور آفتاب. نوعی پوشش ایجاد کرده که 
مانع تنفس طبیعی پوست شده» لذا تماس با هوا کم و 
خروج چربی و عرق از طریق منافذ را غیرممکن می‌کنند. 


۰ زنان بدانند (۲) 

از آن‌جا که نور خورشید عوارض متعددی برای پوست 
به دنبال دارد» برای کاهش اثرات تجمعی آن استفاده از 
کرم‌های ضدآفتاب توصیه می‌شود. 


آیا می‌دانید اولین قدم در پاکسازی پوست استفاده از 
شیرپاک کن می‌باشد؟ 
بسیاری از مردم بر این باورند که استفاده از شیرپاک‌کن تنها منحصر به پاک 
کردن آرایش می‌باشد در حالی که شیرپاک‌کن یک پاک کننده ایده‌آل برای 
همه افراد می‌باشد و هیچ محدودیت جنسی یا سنی ندارد مزیت شیرپاک‌کن 
بر صابون این است که اسیدیته (۶۳) شیرپاک‌کن متناسب با اسیدیته پوست 
و ترکیبات موجود در آن به‌گونه‌ای است که به چربی‌های لایه شاخی آسیب 
نمی‌رساند. اما استفاده مکرر از صابون» سبب خشکی پوست صورت و در 
نتیجه بارزتر شدن چین و چروک‌های صورت می‌گردد. استفاده از شیرپاک‌کن 
حداقل دو مرتبه در روز توصیه می‌شود البته بنابر موقعیت شفلی فرده ممکن 
است تعداد دفعات استفاده در روز بیش‌تر شود. مثلا فردی‌که در یک محیط 
آلوده در مرکز شهر تهران شاغل است نیاز بیش‌تری به استفاده از 
شیرپاککن دارد. برای استفاده از شیرپاک کن بهتر است آن را با انگشت روی 
صورت مالیده و با حرکات دورانی انگشت روی صورت ماساژ دهید سپس با 
آب» صورت را آبکشی تمایید. هرگز نباید شیرپاک‌کن روی صورت بماند و 
باید با آب شسته شود. در انتخاب نوع شیرپاک‌کن دقت کنید. شیرپاک‌کن 
باید متناسب با نوع پوست شما (چرب, خشک یا مختلط) و نیز مرغوب باشد. 


مراقبت از پوست ‏ ۲۱ 
ضداآفتاب 

اشعه ماوراء بنفش خورشید باعث انواع سرطان‌های 
پوست* تسریع و تشدید پیری (چروک) پوست و بدترشدن 
برخی از بیماری‌های پوستی و ایجاد و تشدید لک صورت و 
کک و مک دارد. موادی که بتوانند از نفوذ این اشعه به 
قسمت‌های عمقی اپیدرم (روی پوست) و درم جلوگیری 
کنند را محافظ یا ضدآفتاب می‌گویند. نجوه اثر این 
ضدآفتاب‌ها جذب یا انعکاس اشعه ماورا بنفش می‌باشد و از 
رسیدن آن به لایه‌های عمقی پوست جلوگیری می‌کنند. 
انواع ضدآفتاب‌ها 
ضدآفتاب‌ها دوگونه هستند: 
ضد آفتاب‌های فیزیکی: با نعکاس اشعه از رسیدن آن بنه _ 
پوست جلوگیری می‌کنند مانند پمادهای حاوی اکسید 
زینک و یا استفاده از کلاه لبه‌دار و حتی نقاب که مانع 
رسیدن آشعه به پوست می‌شوند. 
ضدآفتاب‌های شیمیایی: که از طریق جذب اشعه از 
رسیدن آن به لایه‌های عمقی پوست جلوگیری می‌کنند. 


۳ زنان بدانند (۲) 

عیار محافظتی ضدآفتاب‌ها 

مقدار جذب اشعه توسط ضدآفتاب را عیار محافظتی با 
فاکتور حفاظت خورشیدی (5۳۴) می‌گویند. که هر چه. 
بالاتر باشد مقدار جذب اشعه نیز بیش‌تر می‌شود. در آب و 
هوای ایران عیار محافظتی بالاتر از ۲۰ نیاز می‌باشد. هر چه 
آشعه مستقیم‌تر بتابد باید عیار را بالاترانتخاب کنیم. در 
مناطق جنوبی ایران اشعه مستقیم‌تر تايش دارد. 

هر نوع ضدآفتاب با هر عیاری بیش‌تر از سه ساعت روی پوست موثر نیست 
و باید بعد از سه ساعت تکرار شود بیش‌ترین مقدار شمه در فاصله زمانی ده 


صبح تا سه بعد از ظهر به زمین می‌رسد. در این فاصله زمانی از فرار گرفتن 
مستقیم در برابر اشعه آفتاب اجتناب شود. افرادی که پوست روشن دارند 
بیش‌ترین صدمه را از اشعه می‌گیرند. 


در فعالیت‌هایی مثل کوهنوردی شناء اسکی و فوتبال حتماً 
از ضدآفتاب استفاده شود. اکثر ضدآفتاب‌ها در آب محلول 


بوده و با شست‌وشو شنا باتعریق پاک می‌شوند وباید 
مصرف آن تکرار شود. استفاده‌از ضدآفتاب ۲۰-۲۰ دقیقه 


قبل‌از قرارگرفتن در معرض نورخورشید ضروری است. 


مراقبت از پیست ۲۳ 
شن. آب و برف می‌تواند نور خورشید را منعکس کرده 
و ميزان پرتوهای آن را افزایش دهد. 
درکودکان از سن شش ماهگی به بعد می‌توان از انواع 
ضدآفتاب‌های کودکان استفاده کرد. 
ترکیبات موجود در ضدآفتاب می‌تواند در بعضی افراد 
حساسیت ایجاد کند و باید نوع ضدآفتاب در این مواقیع 
عوض شود. افرادی که جوش صورت دارند باید از 
ضدآفتاب‌های محلول و یا لوسیون استفاده کنند که فاقد 
چربی باشند و بر عکس افراد با پوست خشک باید از 
کرم‌های چرب استفاده نمایند. 
برای این که همواره پوستی جوان داشته باشید 
w‏ از لوازم آرایشی مناسب پوستتان استفاده کنید. 
# برای از بین بردن میکروب‌های وسایل آرایشی مشل 
برس و شانه حداقل ماهی۲ بار آن‌ها را با محلول آب‌گرم و 
کف‌صابون و چند قطره شامپوی بچه تمیز کنید. 
# از مرطوب‌کننده‌های حاوی ویتامین استفاده کنبد تا 
پوست‌تان مواد آلوده موجود در هوا را جذب نکند. 


۲۴ زنان بدانند(۲) 
# ورزش کنید تا پوستتان جوان بماند. با ورزش خون 
بیش‌تری وارد رگ‌ها می‌شود و بر فعالیت گردش خون 
افزوده می‌شود. 
# به اندازه کافی بخوابید و سعی کنید به سمت راست یا 
پشت بخوابید. 
8 تلاش کنید که از نگرانی‌ها و فشارهای زندگی بکاهید. 
شفافیت طبیعی صورت با آب سرد 
کارشناسان زیبایی می‌گویند که اگر می‌خواهید به شکل 
طبیعی صورتی شفاف و براق داشته باشید. هر روز صورتتان 
را با آب سرد بشویید. به سبب شوک ناشی از آب سرد» 
رگ‌های خونی تغذیه کننده صورت منبسط می‌شود و به 
این شکل خون بیش‌تری وارد صورت می‌شود. 
نقش ویتامین‌ها در بهداست پوست 
ویتامین‌ها مواد مغذی مورد نیاز انسان هستند که از طریسق 
غذا وارد بدن انسان می‌شوند و برای حفظ سلامتی انسان 
ضروری هستند. چنین به نظر می‌رسد که استفاده از 
ویتامین‌ها به صورت موضعی برای پوست لازم است» چون 


مراقبت از پوست ۲۵ 
پوست شدیداً در معرض عوامل آسیب‌پذیری چون نور 
خورشید است. یکی از مهم‌ترین اشرات مفید ویتامین‌ها 
خاصیت ضداکسیده شدن آن می‌باشد که برای جلوگیری از 
پیری مفید است. از طرف دیگر ویتامین‌ها می‌توانند باصث 
تحریک کلاژن‌سازی شوند و لایه شاخی پوست را نرم‌تسر 
نمایند و از تیره شدن پوست جلوگیری کنند. 
ویتامین ۸ 
سال‌ها از ویتامین ۸ در مواد آرایشی بهداشتی استفاده 
می‌کردند. اما در سال۱۹۸۴توسط «کلیگ من» اثرات 
جوان کننده‌تر تینویین که یکی از مشتقات ویتامین ۸ 
است» شرح داده شد. اثرات مفیدتر تینویین در تمام مقالات 
به اثبات رسیده است. اثرات بیولوژیکی این ماده سیب شده". 
که این ویتامین به عنوان دارو شناخته شود و استفاده از 
آن در مواد آرایشی بهداشتی ممنوع و فقط با تجویز پزشک 
مصرف شود. رتینول یکی دیگر از مشتقات ویتامین ۸ است 
که به مواد آرایشی اضافه شده و سبب افزایش ضخامت لایه 


شاخی پوست و در نتیجه رفع چین‌های صورت می‌شود. 


۶ زان بدانند (۲) 

ویتامین 6 

ویتامین 0 درآب محلول است و در میوه‌ها و سبزیجات تازه 
وجود دارد. این ویتامین اثر مهم ضد اکسیدکنندگی دارد و 
سیب تولید کلاژن می‌شود. این ویتامین به مواد آرایشی 
بهداشتی اضافه می‌شود. زیرا خاصیت ضداکسیدکنندگی 
آن سیب رفع لکه‌های پوست و جلوگیری از پیری زودرس 
می‌شود و از طرف دیگر تولید ویتامین] را افزایش می‌دهد. 
این ویتامین سبب کاهش قرمزی پوست ناشی از آفتاب و 
نیز کاهش عوارض آفتاب‌سوختگی می‌شود. اثر ضدالتهابی 
این ویتامین تأثیر مفیدی در درسان بیماری‌هایی چون 
اگزما و سپوریازیس دارد. 

ویتامین ع 

ویتامین] در سال ۱۹۲۰ به عنوان فاکتوری محلول در 
چربی و ضد سقط جنین شناخته شد و نام علمی آن 
توکوفرول ۲٥۵0۸6۲0‏ است. دلیل شهرت ویتامینع 
خاصیت آنتی‌اکسیدان آن است. که عبارتست از کاهش 
عوامل شیمیایی مخرب. این خاصیت در ویتامین‌های ۶ و 


مراقبت از پیست ۳۷ 

٥‏ موجود است. کسان ی که در مشاغل پراسترس فعالیت 
دارنده کسانی که به بیماری‌های مزمن مبتلا هستند و يا 
دچار صدمات کلی شده‌اند از جمله افرادی هستند که به 
این وبتامین توجه بسیاری نشان می‌دهند. این ویتامین در 
عملکرد کلیه سلول‌ها موثر است. از این‌رو کمبود آن 
عوارض زیادی را در پی‌خواهد داشت. 
عملکرد ویتامین E‏ چیست؟ 
همان‌طور که بیان شد ویتامین ] یک آنتی‌اکسیدان است. 
این ویتامین در لایه چربی دیواره‌ی سلول و در داخل 
سلول قراردارد و از تخریب دیواره سلولی جلوگیری مي‌کند. 
همین عملکرد ویتامین] است که از بروز تخریب داخل 
عروق و سکته‌های قلبی جلوگیری مسی‌کند. کمبودهاي 
غذایی بر ذخیره آن در بدن مؤثر است؛ کمبود آن در 
بیماری‌های قلبی بیش‌تر دیده شده است. 

بررسی اثرات آنتی اکسیدان] در پیری؛ آلودگی‌هواه 
استرس‌های محیطی» سرطان» بیماری‌های قلبی» آب 
مروارید. دیابت و عفونت در حال انجام است. ویتامین ۴ 


۲۸ زنان بدانند (۲) 
تنها توسط گیاهان تولید می‌شود. در برگ‌ها و دانه‌ها 
خصوصاً روغن‌های گیاهی موجود است. با مصرف روزانه 
آجیل تازه روغن سبوس گندم. آفتابگردان» بادام. ذرت و 
زیتون می‌توانید میزان زیادی ویتامین] دریافت کنید. مثلا 
مصرف روزانه ۲ قاشق غذاخوری روغن آفتابگردان بدون 
اين که حرارت ببیند. نیاز شما را برآورده می‌سازد. توصیه 
می‌شود برای تأمین ویتامین مورد نیاز در هر وعده غذایی 
سالادهای پرسبزی را همراه روفن‌های آفتابگردان و 
زیتون مصرف کنید. ویتامین] درحفاظت از غشای سلول 
موثر است و درکمبود آن در مراحل اولیه. جراحت‌های 
سریع پوست مشاهده می‌شود. 


پوست سالم به مصرف خوب ویتامین‌های ۵ 0 و 3 و همچنین روی و 
حداقل ۸ لیوان آب در روز نیاز دارد 


افرادی که در مناطق سرد و خشک زندگی می‌کنند با 
مشکل خشکی و خارش پوست در زمستان آشنا هستند. 


مراقبت از پیست ۲٩‏ 
خشکی پوست ناشی از کمبود آب موجود در پوست 
می‌باشد. در فصل بیماری‌ها و ناراحتی‌های پوستی به طور 
مفصل در این باره خواهیم پرداخت. 
از پوست خود در سرما و گرما مراقبت کنید 
استیفن وبستر استاد پوست‌شناس دانشگاه پزشکی 
مینه‌سوتا آمریکا می‌گوید: هدر طول پاییز و زمستان» هوای 
گرم خانه یا دفتر کار می‌تواند بیش از هوای سرد بیرون به 
پوست آسیب بزند». 

وقتی میزان رطوبت نسبی به کمتر از1۶۰ افست 
می‌کند. رطوبت پوست از بین می‌رود و پوست حالت 
خشک پیدا می‌کند» خارش می‌گیرد و پوسته پوسته 
می‌شود. این حالتی است که بسیاری در فصل تابستان با 
آن روبه رو می‌شوند. 
لابه بالایی پوست (اپیدرم) مانع خشک شدن پوست 
_ می‌شود و به آن حالت نرم و لطیف می‌دهد. پوست همواره 
رطوبت از دست می‌دهد و هربار که شخص دستانش را 
می‌شوید. لیپیدها را هم می‌شوید و در نتیجه با بخار شدن 


۰ زان بدانند (۲) 

رطوبت» پوست خشک می‌شود. با این حال» در شرایط 
مرطوب. پوست با جذب رطوبت از هوا خود را احیا می‌کند. 
بنابراین وقتی رطوبت پایین می‌آید. یعنی همان حالت که 
در زمستان در بیش‌تر جاها رخ می‌دهد. پوست امکان 
مرطوب کردن خود را از دست می‌دهد. چنین وضعی به 
همراه رطوبت اندک درون خانه یا دفتر کار و گرفتن دوش 
آب گرم باعث می‌شود که پوست خشک و تحریک پذیر 
شود. همین کارهاست که سبب می‌شود در زمستان پوست 
بدن خشک شود. 


دکتر وبستر؛ برخی از تصورات نادرست را در مورد پوست در 
زمستان این‌گونه اصلاح می کند: 

تصور نادرسته هر چه‌قدر که حمام طولاتی‌تر و داغ‌تر باشد بیش‌تر احساس 
گرما خواهم کرد 

واقعیت: درست است که احساس گرمی بیش‌تری خواهید کرد ما فقط چند 
دقیقه, به محض آن‌که از حمام بیرون آیید پوست رطوبت از دست مي‌دهده 
چرا که آب داغ چربی طبیصی پوست را می‌شوید و آن را خشک و 
تحریک‌پذیر می‌کند با آب ولرم حمام کنید نه آب داغ و سمی کنید هر بار 
دوش گرفتن ۵ تا ۱۰ دقیقه باشد 


مراقبت از پوست ۳۱ 

تصور نادرستد تغییر نوع صابون می‌تواند باعث تحریک پذیری پوست شود؟ 
واقدیت: صابون‌ها ممکن است باعث التهاب پوست شود به خصوص اگر 
نسبت به مواد خاصی در صابون حساسیت داشته باشید استفاده از یک نوع 
صابون در تمام طول سال خوب استه اما اگر احساس می‌کنید پوستتان در 
زمستان خشکتر می‌شوده صابونی ملایم بدون مواد معطر پیدا کنید در واقع 
بسیاری از صابون‌ها امروزه دارای مواد مرطوب‌کننده مانند چربی و ویت امین 
است که برای پوست مقید است. 
تصور نادرست: پیش از مالیدن کرم پوست را خوب خشک کنید. 
واقعیت: ظرف سه دقیقه پس از خروج از حمام از مرطوب‌کننده استفاده نید 
مالیدن کرم پماد یا لوسیون کمک می کند آب در سطوح بالایی پوست بماند 
و خشکی و خارش پوست کمتر شود. اگر از چربی بیش از حد پوست خود 
بیمناک هستید از کرم یا لوسیونی استفاده کنید که ترکیب ملایم‌تری دارد از 
آن‌جا که پوست خشک اغلب شکاف برمی‌دارد و خون‌ریزی می‌کند امکان 
عفونت بیش‌تر می‌شود. 
توصیه‌های دکتر وبستر برای جلوگیری از مشکلات پوسته 
خشک در فصل‌های نیمه سرد و سرد از این قرار است: 

برف می‌تواند تا۸۰/ پرتو فرابنفش خورشید را 
منعکس کند. بنابراین بهتر است از کرم ضدآفتاب با درجه 
۳ پیش‌تر از ۱۵ استفاده کنید. 


۳ زنان بدانند (۲) 
, مراقبت از لب‌ها را فراموش نکنید. کرسی با 8۴۴ 
۵بمالید تا لب شما چاک چاک نشود. ۱ 
بهتر است در طول ماه‌های آخر پاییز و زمستان در 
منزل از دستگاه مرطوب‌کننده (بخور) استفاده کنید. 
کرم مرطوب‌کننده روی نقاط خشک پوست بدن بمالید. 
پس از شستن دست. بلافاصله کرم بمالید تا رطوبت 
دست از بین نرود. 
کرمی برای شادابی پوست 
کارشناسان زیبایی برای حفظ شفافیت و حیات پوست بعد 
از ۴۰سالگی استفاده مرتب از کرم زیر را توصیه می‌کنند: 
مواد لازم: یک قاشق بزرگ روغن زیتون: یک عدد 
زرده تخم‌مرغ, یک قاشق بزرگ سرکه سیب و نصف قاشق 
کوچک شکر. 
روش تهیه: ابتدا زرده‌ی تخم مرغ را هم بزنید و 
سپس آن را با سرکه سیب و شکر مخلوط کنید. روغن 
زیتون را به تدریج به آن اضافه کنید و خوب به هم زنید تا 


خودش را بگیرد و مانند کرم شود. 
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یک ماسک فوری برای صورت 
این ماسک در حین ایین‌که به مواد ارزان قیمت و در 
دسترس نیاز دارده اثری قوی و دور از انتظار خواهد داشت. 
مواد لازم:۰ ۴گرم عسل طبیعی و۰ گرم آب پیازسفید 
روش تهیه: ابتدا عسل را روی حرارت در دمای پایین 
حدود ۱۰دقيقه داغ نمایید. سپس آب پیاز را به آن اضافه 
نمایید و حدود ۵ دقیقه آن‌ها را با هم» به هم بزنید. سپس 
حرارت را قطع و صبر کنید تا مواد سرد شوند. 
روش استفاده: به اندازه یک لایه نازک از ماسک را به 
پوست صورت خود بزنید و نیم ساعت صبر کنید تا ماسک 
خشک شود. سپس با آب گرم صورتتان را بشویید. 
بخور دادن پوست و انواع آن 
یکی از راه‌های پاک کردن پوست. بخور دادن آن است که 
به وسیله آن منافذ پوست باز شده و آماده تغذیه از 
ماسک‌های مورد نظر می‌گردد. بعد از عمل بخور می‌توان 
دانه‌های سرسیاه و جوش‌های صورت را فشار داد. این کار 
باید در نهایت دقت و با دستمال تمیز انجام گیرد و نباید 


)۲( زنان بدانند‎ ۴٤ 

برای این کار از ناخن استفاده کرد. جوش‌های صورت را تا 
حد امکان با دست لمس نکنید و در مورد انواع عضونی آن 
اجازه دهید تا جوش‌ها خشک شوند و سپس آن‌ها را فشار 
دهید. بخوردادن پوست به روش‌های زیر صورت می‌گیرد. 
- بخور بغار آب 

پوست را در معرض بخار آب قرار داده و مواظب باشید 
بخار» پوست شما را نسوزاند. با این کار آلودگی‌ها و چربی‌ها 
و سلول‌های شاخی از سطح پوست تمیز و پوست مرطوب 
می‌گردد و این رطوبت مانع ایجاد چین و چروک می‌شود. 
۲- بخور ګل بابونه 

با استفاده از این بخور پوست صورت نرم و شفاف می‌شود: 
دو قاشق غذاخوری گل بابونه را با دو لیوان آب به مدت 
نیم ساعت خیس کنید. سپس آب آن را خالی کرده و 
گل‌ها را در یک ظرف دیگر مانند چایی دم کنید. پس از 
دم شدن؛ یک حوله نم‌دار را بر سر خود بياندازید و سرخود 
را بر روی ظرف بگیرید و اجازه دهید تا بخارهای آن به 
صورتتان برسد. این عمل را به مدت ۱۰ دقیقه انجام دهید. 
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۳- بخور گل ختمی و بابونه 
این بخور علاوه بر این که باعث تمیزی و مرطوب شدن 
پوست می‌گردد. باعث ضدعفونی؛ روشن شدن و شادایی 
پوست نیز می‌شود. 
طریقه استفاده از بخور: مقداری گل ختمی و گل 
بابونه را در ظرف آب جوش مي‌ريزيم و سپس در ظرف را 
به مدت ۰ ادقیقه قرار داده تا دم بکشد و سپس همانند 
قسمت قبل بخور دهید. با کمک دو انگشت دست پوست 
صورت را ماساژ دهید. این عمل را چندین بار تکرار کنید. 
۱ بعد از این بخوره استفاده از انواع ماسک‌هاء استفاده از 
۱ روغن زیتون و در صورت داشتن جوش صورت. استفاده از 
مخلوط روغن زیتون و آب لیموترش بسیار کارساز خواهد 
بود. برای کمک به درمان جوش باید با پنبه, مخلوط رون 
زیتون و آب‌لیمو ترش را روي پوست مالیده و پس از۳۰ 
دقبقه صورت را با آب ولرم شست. 
٠‏ ۴- بخور رامسن (زنجبیل شامی) 
این بخور علاوه بر این‌که باعث تمیزی و شادابی پوست 


۳ زان بدافند (۲) 

می‌شود برای دستگاه تنفسی نیز بسیار مفید می‌باشد. از 
جوشانده غلیظ و بسیار گرم آن استفاده کنید و با آنداختن 
پارچه یا لحاف بر سره بخار آن را استشناق کرده و در همان 
حال پوست صورت را ماساژ دهید. مقدار لازم از این گیاه 

ر دو مشت کامل از ريشه آن در یک لیتر آب می‌باشد. 

۵- برای بخور دادن پوست می توانید از گیاهان زیر 
نیز استفاده کنید: بابونه. آویشن. اسطوخدوس, گزنه 
سفید. رازیانه» زیرفون» بومادران؛ اکلیبل کوهی» نعناع 
صحرایی» صمغ عربی و کافور. 


پس از بخور دادن می‌توانید با کمک نوک انگشتان و یک دستمال, 
جوش‌های سرسفید و سرسیاه خود را با فشار خالی نمایید ولی نکته مهم در 
این مورد آن است که پس از عمل بخور چون منافذ پوست باز می‌شوند و سر 
جوش‌ها نیز باز خواهد شد بهتر است که برای تنگ کردن این منافذ پس از 
اتمام کار از خیار رنده شده یا لیموترش تازه و یا اگر پوستتان چرب است از 
آب سردیا یڅ کمک بگیرید و آن‌ها را به‌صورت ماسک روی پوست قراردهید. 


چرو ک صورت و راه‌های درمان آن 


چروک صورت عبارت است از به وجود انیم شیارهای 

عرضی در پیشانی و شیارهای طولی در بین دو ابرو و نیز 
شیارهای کنار چشم‌ها و دهان و بر روی گونه‌ها. 

چروک‌هاء نخستین علامت پیری هستند که به علت 
از دست رفتن قابلیت ارتجاعی پوست پدید می‌آیند. 

اصولاً زندگی سالم و بدون هیجانات عصبی» همواره 
پوست را جوان و خوش‌رنگ نگه می‌دارده اما دشواری‌های 
. زندگی» مشغله‌ی زیاده مصرف الکل و زیاده‌روی در آرایش» 
به راحتی می‌توانند پوست را چروک نمایند. 


۸ زنان بدانند (۲) 
علل به‌وجود آورنده‌ی چروک 
در ایجاد چروک صورت علت‌های گوناگونی وجود دارد که 
در زیر به برخی از آن‌ها اشاره می‌کنیم: 
مسئول نگه‌داشتن قوام پوست» «کلاژن» (مهم‌ترین 

" پروتیین موجود در بافت‌های بدن, استخوان. غضروف و 
پوست) داخل درمی (لایه زیرین پوست) است. به هر علتی 
که در روند کلاژن‌سازی اختلالی به وجود آید پوست دچار 
چروک می‌شود. 

#۶ _ با افزایش سن, کلاژن‌سازی کند می‌گردد. برای 
همین افراد مسن پوستی افتاده دارند. 

اختلالات ارئی در تولید کلاژن مثل سندرم مارفان 
و سندرم اهلر دانلس نیز از عوامل ایجاد چروک پوست 
می‌باشند. در برخی از این بیماران» پوست به‌علت نقص در 

ژن‌سازی دچار افتادگی زودرس می‌شود. 

e‏ عوامل محیطی که مهم‌ترین آن‌ها اثر آفتاب است. 
باعث تخریب رشته‌های کلاژن و آلاستین پوست و تشدید 


روند پیری پوست و ایجاد چین و چروک می‌شوند. 
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#2 علاوه بر کلاژن‌سازی علت‌های دیگری نیز در ایجاد 
چروک پوست دخیل هستند. از جمله‌ی این عوامل 
افزایش قدرت عضلاتی زیر پوست است. افراد عصبی و 
اخمو به‌علت استفاده زیاد از عضلات صورت دچار این 
حالت می‌شوند. افرادی که قبلاً چاق بوده ولی دچار 
لاغری می‌شوند. به‌علت از دست دادن چربی زیر پوستی 
دچار افتادگی پوست می‌شوند و چروک به وجود می‌آید. 
2 افراد سیگاری به‌علت از دست دادن چربی زیر 
پوستی (عدم تغذیه مناسب و کاهش اشتها) و همچنین 
نقص در کلاژن‌سازی و علت‌های گوناگون دیگر دچار 
چروک زودرس می‌شوند. 

#۶ پوست‌های خشک نسبت به پوست‌های چرب 
زودتر دچار چروک می‌شوند که می‌تواند به‌دلیل علت " 
زمینه‌ای پوست خشک باشد (عدم نگه‌داری آب در پوست 
به‌دلایل سرشتی). 
از بین بردن چروک صورت 

برای پیشگیری از ایجاد چروک بايد عوامل ایجاد کننده 


)۲( زنان بدانند‎ ٤۰ 
آن» از جمله تغذیه نامناسب. مصرف موان مخدر و دخانیات»‎ 


اعصاب متشنجء استرس 3 را از بین برد. 


جلوگیری از پیری زودرس و بروز چین‌وچروک در زنان با نوشیدن شیر 
مصرف شیر علاوه بر تأمین سلامت بدن, از بافت‌های بدن در برابر پیری 
زودرس و بروز چین‌وچروک محافظت می کند. پژوهشگران بهترین راه 
جلوگیری و درمان پیری زودرس را داشتن تغذیه صحیح و سالم و در راس 
آن نوشیدن شیر مي‌دانند. پزشکان می‌گویند مصرف مستمر شیر و مشتقات 
آن. از بدن در برابر ابتلا به بیماری‌ها محافظت می‌کند و از بروز عوارض 
پیری زودرس جلوگیری می‌کند. زنان بايد توجه داشته باشند که شیر بدون 
چرب مصرف کننده زیرا علاوه بر حفظ جوانی‌شان؛ مانع از نفوذ چربی‌های 
ناسالم به سلول‌های بدن می‌شود و برایشان بسیار مفید استه. 


روش‌های متنوعی برای از بین بردن چروک صورت وجود دارد: 
#۶ کرم‌های مرطوب‌کننده می‌توانند چروک‌های ریز را 
به طور موقت از بین ببرد. 
@ میزان و مدت تماس با آفتاب هرچه کمتر باشد. 
عوارض آن ک‌متر است. 
@ پرهیز از دخانیات: مصرف سیگار در لب فوقانی و 
تحتانی و کناره‌های چشم خطوط عمیقی ایجاد می‌کند. 
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#۶ اجتناب از ایجاد کشش‌های غیرضروری در پوست: 
تشدید غیرضروری حالات صورت باعث کشیدگی پوست 
می‌شود. با دیدن افراد در حالت مکالمه به‌راحتی می‌توان 
پی‌برد که چگونه خطوط حالات عاطفی در صورت تشکیل 
می‌شود. این مورد شاید بی‌اهمیت به نظر برسد. اما در دراز 
مدت تأثیر آن زیاد است. گاهی می‌توان خصوصیات اخلاقی 
و گذشته شخصیتی فرد را روی این خطوط تشخیض داد. 
مصرفی کافی وبتامین ‏ وبتامین ۸و ویتامین € 
که به عنوان مواد آنتی‌اکسیدان شناخته می‌شوند و تأثیر 
آن‌ها در از بین بردن رادیکال‌های آزاد. که از علل تخریب 
کلاژن و الاستین هستند. در بسیاری از مطالعات مطرح 
شده است. مثلاً آب‌پرتقال و توت‌فرنگی به‌دلیبل دارا بودن 
ویتامین 6 سبب فعالیت بیش‌تر بدن برای ساخت کلاژن- 
می‌شود, که این امر لطافت پوست را به همراه دارد. 
گوجه‌فرنگی, اسفناج و گریپ‌فروت هم به‌دلیل سرشار بودن 
از آنتی‌اکسیدان‌هاء ویتامین 0 E‏ و بتاکاروتین سیب 


کاهش چین‌خوردگی صورت و خشکی پوست می‌شوند. 


)۲( زان بدانند‎ ٤۳ 

۵ مصرف هورمون‌های جایگزین در خانم‌های بائسه: 
هورمون استروژن که هورمون اصلی زنانه است. نقش 
ثابت‌شده‌ای در ایجاد جوانی» شادایی و طراوات پوست دارد. 
در زنان یائسه میزان این هورمون پایین می‌آید و با مصرف 
هورمون‌های جایگزین (تحت نظر متخصص زنان) می‌توان 
بسیاری از مشکلات این سنین را مرتفع ساخت. 

# ایجاد روش زندگی سالم‌تر از نظر هیجانات و 
احساسات. 

۵ انجام پیلینگ: چه به صورت تدریجی با مصرف 
کرم‌های حاوی ۸۳۷۸ با درصدهای پایین و چه به صورت 
پیلینگ در مطب با داروهای پیلینگ با درصد بالاء با این 
روش‌ها تحریک پوست برای کلاژن‌سازی صورت می‌گیرد. 
* انجام لیزر (تحریک کلاژن‌سازی) 

# تزریق عضلانی: جدیدترین روش برای از بین بردن 
چروک صورت تزریق آمپول رقیق شده و غیرسمی شده 
سم میکروب بوتیلیسم (×000) در داخل عضلات پوست 
صورت است. با این روش عضلات صورت را فلج یا ضعیف 
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می‌کنند که باعث از بین رفتن چروک صورت می‌گردد. این . 
روش موقتی می‌باشد و بسته به افراد از سه ماه تا نه ماه 
طول می کشد. با تکرار تزرسق, این فاصله زمانی افزایش 
می‌یابد. همچنین با تزرسق کلاژن و هیالورونیک اسید 
مصنوعی و چربی گرفته شده از خود بیمار ( سطح شکم 
باسن‌وسینه) درداخل چروک می‌توان چروک‌هارا از بین‌برد. 


دو عامل اصلی پیری صورت 
براساس نتایج پژوهشی جدید امریکاء از دست رفتن چربی و زیاد قرار گرفتن 
در زیر پرتو خورشید. دو عامل اصلی پیری پوست و بروز چین و چروک 
صورت است. استفاده از کرم‌های سرشار از آنتی اکسیدان‌ها از آسیب پوست 
در اثر رادیکال‌های آزاد و تحت تاثیر نور آفتاب پیش گیری می‌کند. هرگز 
بدون ضدآفتاب از خانه خارج نشوید. حتی در روزهای ابری, این کرم‌ها از 
بروز کک و مک شل شدن پوست به دلیل آسیب کلاژن و چین و چروک 
پیش‌گیری می‌کند. چین و چروک در پوست زنان از دهه چهارم عمر آغاز 
می‌شود استفاده از کرم‌های حلوی سیلیکاء پروتیین» سویاء پپتیدهای رن و 
مالت و عصاره جو پوست خود را سفت و محکم کنید. 


ماسک‌هایی برای رفع چین و چروک پوست 
سفیده تخم‌مرغ از مهم‌ترین و بهترین مواد استفاده شده در 


)۲( زنان بدانند‎ ٤٤ 

ماسک برای از بین بردن چین و چروک صورت می‌باشد. 
در این‌جا با ماسک‌های ضد چروک آشتا می‌شویم. 

1 سفیده تخم مرغ را کاملاً زده و برای رفع چین و 

چروک صورت و زه‌کشی آن استفاده کنید. 

۲ پوست میوه به را ۱۵روز در الکل خیس‌کرده و سپس 

این عصاره را همراه با آب بر روی صورت مالش داده تا 

چین و چروک‌های آن را از بین ببرد. 

۴ ابتدا دانه‌های رازیانه را آسیاب کرده و به صورت پودر 

نرمی درآورید. یک قاشق مرباخوری از آن را با یک فنجان 

آب جوش به مدت اساعت در قوری خیس کنید. سپس به 

آرامی به مدت آدقیقه حرارت دهید. در قوری را با پارچه 

کاملاً بپوشانید تا دم بکشد آن را صاف کنید و با یک 

صورت. دم کرده فوق را با مقدار مساوی ماست مخلوط 

کرده و به صورت و دست‌ها بمالید. مدت زمان ۱۵ 

الی ۰ ۲دقيقه برای اثر ماسک کافی است. 

۴. جورابه مدت یک روز در آب ولرم خیس کرده آن را 


مراقبت از پوست ۶ 
صاف کنید و این آب صاف شده را با سفیده تخم مرغ کبه 
کاملاً زده شده و کف نموده. مخلوط کرده و مقداری صمخ 
عربی به آن اضافه نمایید. این ماسک را به مدت ۲۰ دقیقه 
برروی صورت قرارداده و بعد صورت را با آب سرد شست و 
شو دهید. این ماسک به علت داشتن سفیده تخم مرغ و جو 
برای درمان چین و چروک پوست بسیار مفید است. 

۵. هویج سرشار از ویتامین۸ می‌باشد و باعث ترمیم و 
رشد سلول‌های پوستی می‌گردد و از این‌رو در از بین بردن 
چین و چروک پوست بسیار موثر می‌باشد. برای تهیه این 
ماسک» هویج را رنده کرده و در روی پوست قرار دهید. یا 
ای ن که می‌توانید از آب هویج با کمک پنبه بر روی پوست» 
استفاده نمایید. 

۶ سپوس غلات را در مقدار اندکی شیر خیس نموده و 
پس از گذشت ۸ساعت این مخلوط را مدت ۴۰ دقیقه روی 
حرارت قرار دهید و بعد به آن سرکه سیب اضافه کرده و 
بگذارید تا سرد شود حال مقداری از این ماسک را به 


صورت زده و با دست ماساژ دهید, بعد از گذشت حدود۲۰ 


)۲( زان بدانند‎ ٩ 

دقیقه صورت را با آب ولرم بشویید. 

۷ مقداری گلبرگ گل گندم را در مقداری آب جوش دم 
کنید و بگذارید تا ۱۵ دقیقه بمانده سپس آن را صاف کرده 
و به صورت خود بمالید. این عمل به طور مؤثری از پیدایش 
چین و چروک جلوگیری می کند. 

۸ مقداری سیب‌ریز شده را در مقداری شیر بپزید. پس‌از 
پختن, سیب‌ها را له کرده و به صورت ولرم بر روی پوست 
خود قرار دهید. این عمل برای مبارزه با چين و چروک 
بسیار مفید می باشد. 

۲ مقداری آب پیاز سوسن را با هم وزن خود عسل و‎ ٩ 
فاشق موم سفید آب شده مخلوط نمایید. این ماسک را به‎ 
مدت ۲۰ دقیقه بر روی صورت خود قرار داد سپس با آب‎ 
ولرم آن را بشویید.‎ 

۳ تنتوری از پوست به را تهیه کرده و آن‌را با آب 
مخلوط کنید و به پوست خود بمالید. 

۷ ماساژ پوست با جوشانده پیازه موجب از بین رفتن 
چین و چروک می‌گردد. 


مراقبت از پیست ٤۷‏ 
۲ مالیدن روغن بادام تلخ بر پوست چین‌وچروک و 
ترک‌خوردگی پوست را از بین می‌برد. 
۳ ماساژ پوست با ژب‌انگور چین‌وچروک صورت را از بین 
می‌برد. 
۴ یکی از ماسک‌های مهم در از بین بردن چین‌وچروک 
عبارت‌است از: آب پیاز "قسمت» شيره سوسن سفید۱ 
قسمت. عسل اقسمته موم سفید اقسمت, شیر اقسمت. 
این مواد را کمی حرارت دهید تا موم ذوب شود و پس از 
سرد شدن شب‌ها پیش از خواب روی پوست بمالیده چربی 
اضافی اش را پاک کرده و صبح روز بعد صورت را بشویید. 
۵ روغن کرچک نیز در راه مبارزه با چین‌وچروک بسیار 
موثر است. 
۶ مخلوط عسل و سفیده تخم مرغ و قرار دادن آن به " 
مدت ۱۵دقیقه روی پوست و سپس شستن پوست با آب 
ولرم نیز ماسک خوبی برای از بین بردن چین‌وچروک 
پوست است. 


1Y‏ سفیده تخم مرغ را خوب به هم بزنید و با گلاب 


۸ زنان بدانند (۲) 
مخلوط نمایید و بعد روغن بادام و زاج سفید را به آن اضافه 
کنید. این‌ماسک را مدت۲۰ دقیقه بر روی پوست قراردهید. 
۸ برای رفع چروک‌های پوستی می‌توان از کمپرس 
برگ‌های تازه قان» چند بار در روز استفاده کرد. 
آماده کردن پوست برای ماسک 
برای اين‌که موادی را که به کار می‌بریم بهتر بتوانند بر 
روی تغذیه پوست ما اثر بگذارند. لازم است تا پوست فوری 
آن‌ها جذب 0 از خواص آن‌ها برای ترمیم خود استفاده کند. 
برای این کار باید پوست را از مواد آرایشی پاک کرد و 
سلول‌های مرده و شاخی شده‌ی آن‌را جدا و از چربی‌هایی 
که به وسیله غده‌های ترشح کننده پوست ترشح می‌شوند 
تمیز نموده یعنی آن‌ها را از پوست جدا و پوست را پاک و 
نازک و لطیف کرده و سپس از مواد مغذی استفاده کرد. 
برای نازک کردن پوست به خصوص پوست صورت» 
باید از شامپوی بچه استفاده نماییم که دارای مواد قلیایی 
. کمتری می‌باشد و به پوست آسیبی نمی‌رساند: 
یک لیف نرم را به مقداری شامپوی بچه آغشته نموده 


مراقبت از پیست ۶٩‏ 
و سپس آن را به صورتمان که قبلاً آن‌را خیس نموده‌ایم 
می‌کشیم. این لیف را آرام آرام به صورت کشیده و بهتر 
است این کار را از پیشانی شروع کرده و تا گوش‌ها و زیر 
گردنمان ادامه دهیم و صورت را کاملاً با آن شست‌وشو 
دهیم. با این عمل چربی‌های روی پوستمان و همچنین 
آلودگی‌های روی آن‌را کاملا تمیز نموده و سلول‌های شاخی 
شده‌ی آن‌را هم از بین می‌بریم تا پوست صورتمان نازک و 
لطیف‌تر شود. 
پس از تمیز کردن صورت با کف شامپو آنر! با آب 
ولرم می‌شوییم و سپس خشک می‌کنيم حالا بهترین 
زمانی است که مواد ماسک را به آن بمالیم یا بخور مناسب 
را انجام دهیم. بهتر است همیشه قبل از استفاده از 
ماسک‌های زیبایی» پوستمان را بخور دهیم تا منافذ آن باز 
شده و آماده پذیرش مواد مغذی ماسک‌ها شود. 


در عین حال پس از بخوره بدترین زمانی است که پوست در تماس با محیط 
آلوده قرار گیرد زیرا منافذ پوست کاملاً باز بوده و همان‌طور که آماده است 
مواد مغذی را دریافت کند. آماده است تا آلودگی‌ها را نیز دریافت کند. 


۰ه زان بدانند (۲) 

پس بهتر است که لطیف‌تر کردن پوست را پس از آمدن از 

بیرون و زمانی که در خانه هستیم انجام دهیم. پس از 

تازک کردن پوست. بهترین عمل» شست‌وشوی پوست با 

آب میوه مخلوط با روغن بادام یا شیره نارگیل می‌باشد که 
فوری جذب پوست شده و برای آن بسیار مفید می‌باشد. 

دارو برای زدودن چربی از سطح پوست 

۰ گرم آردیرنج را بامقداری آب به‌صورت خمیرشل درآورید 

و یک شب در میان آن را بر روی سطح پوست به صورت 

یک لایه نازک. ماسک نمایید و پس از ۲۰ دقیقه با دست 

ماسک را بتراشید و حتی‌المقدور تا صبح آن‌را نشویید. 

چه کنیم تا ماسک‌های طبیعی نتیجه بخش باشد؟ 

# میوه‌ها و سبزی‌هایی که استفاده می‌کنید باید تازه و با 

کیفیت باشد؛ یعنی نه زیاد رسیده باشد و نه خراب و خشک. 

# بعد از آماده شدن ماسک. سریع آن را به صورت بمالید. 

۶ اگر می‌خواهید مواد ماسک را بکوبید. برای جلوگیری از 

آکسید شدن ماده از ظرف‌های پلاستیکی استفاده کنید. 

+ پیش از ماسک زدن صورت خود را تمیز کنید. 


مراقبت از پوست ۱ 
# به یک بار ماسک زدن اکتفا نکنیده آن قدر این کار را 
تکرار کنید تا به نتیجه‌ی مطلوب برسید. 
# از زدن ماسک در اطراف چشم و دهان خودداری کنید. 
مواد چسبنده متناسب با انواع پوست 
مواد چسبنده‌ای که در انواع ماسک‌های زیبایی برای ثابت 
نگه داشتن آن‌ها برروی صورت به کار می‌رود. باید تا آن‌جا 
که امکان دارد» متناسب با نوع پوست افراد باشد تا بدین 
وسیله بتوان همراه با استفاده از ماسک‌هاء پوست را نیز به 
حد اعتدال رساند. برای این منظور مواد چسبنده‌ای را 
متناسب با پوست معرفی می‌کنیم: 
پوست خشک: زرده تخم مرغ با کمی روغن زیتون 
پوست چرب: گل سرشوی 
پوست معمولی: سریش يا صمغ عربی یا عسل 
ورزش و ماساژ پوست 
ورزش چهره 
ورزش چهره و اندام از نیازهای طبیعی پوست است و از 
پیری زودرس جلوگیری می‌کند. این ورزش‌هاء مانند هر 


۱ 
1 
ِ 


۲ه زنان بدانند (۲) 
ورزش دیگری» باعث سلامت و زیبایی پوست می‌شود. 
قبل از شروع تمربنات ورزشی صورت» لازم است 

افرادی که پوست چرب دارند پوست صورت و گردن را با 
مرطوب کننده و افرادی که پوست خشک دارند با کرم 
چرب بپوشانند. نرمش‌های صورت در هر زمانی انجام شدنی 
است. ولی بهتر است زمانی این تمرین‌ها را انجام دهید که 
۱. _ به سقف نگاه کنید و چشم‌ها را تا حد ممکن باز کنید 
و تا ۵ بشمارید این حرکت را ۱۰ مرتبه انجام دهید. هر 
حرکت را تا حد امکان محکم و آهسته انجام دهید. 

۲. بینی را به حال عطسه (یا گرفتن بینی) در آورید و 
بازدم را از سوراخ‌های آن خارج کنید این کار را ۵ مرتبه 
انجام دهید. 

۳. دهان رابه سمت چپ و راست متماییل کنید و 
خمیازه بکشید. این کار را در هر سمتی ۵ بار انجام دهید. 
۴. دهان را باز نگه دارید. به طوری که عضله لب بالاء 
ثابت و در محل خود بماند و عضله لب پایین را تا حد 


مراقبت از پیست ۵۴۰ 
امکان پایین بیاورید. این کار را ۵مرتبه انجام دهید. 
۵ با حرکت لب‌هاء چانه‌ها را به طور کامل پایین بیاورید 
و هر بار پس از چند لحظه چانه را به حالت اول برگردانیده 
اين کار را ۱۰ مرتبه انجام دهید. 
۶ لب‌ها را به حالت سوت زدن در آورید و بعد به حالت 
اول برگرداند. 
۷ دهان را طوری بازکنید که انگار می‌خواهید فریاد 
بزنید و بار دیگر به حال اول برگردانید. این کار را ۱۰ 
مرتبه انجام دهد. 
۸ دهان و گونه‌ها را با هوا پرکنید و تا ۱۰ بشمارید. بعد 
هوا را خالی کنید و این کار را ۱۰ مرتبه انجام دهید. این 
تمرینات ساده از پیدایش خط لب‌ها پیش‌گیری می‌کند و 
مرتب انجام دادن این تمرین خطوط به وجود آسده را تا 
حد زیادی از بین می‌برد. 
٩‏ . هر دو ابرو را تا حد ممکن پایین بیاوید (اخم کنید)» و 
بعد به طور کامل بالا بکشید و بعد از چند لحظه ابروها را 
به حالت اول برگردانید. این کار را ۱۰ مرتبه انجام دهید. 


)۲( زنان بدانند‎ ٤ 
ماساژ صورت‎ 
برای این که قابلیست ارتجاعی بودن پوست حفظ شود‎ 
ساده‌ترین روش شست‌وشوی صبح و عصر با آب سرد یا‎ 
شیر تازه اس ماساژ پوس ت‌که ماهیچه‌های صورت را‎ 
تقویت می‌کند و جریان خون را در پوست تشدید می‌نماید.‎ 
از پیدایش چروک جلوگیری می‌نماید.‎ 
در کمال آرامش به پشت بخوابید و این تمرینات‎ 
حرکتی را انجام دهید.‎ 
باکمک دو انگشت دست ماساژ را درامتداه خطوط به‎ 
وجود آمده در صورت يا گردن شروع کنید. یادتان باشدقبل‎ 
از ماسا؛ حتماً به پوست. کرم مرطوب کننده زده باشید.‎ 
البته ماساژ صورت باید قبل از آرایش باشد و پس از‎ 
ماساژ پوست صورت را با لوسیون‌های قابض شست‌وشو داد.‎ 
برای پلک‌ها می‌توان از ماساژ با محلول آب لیمو‎ 
اسید بنزوییک و گنه‌گنه استفاده نمود.‎ 


1 ۳1 ین سرشتی یا اتوپیک ‏ 

اگزما یا درماتیت. به تمام مواردی گفته می‌شود که پوست» 
ملتهب. قرمز. تاول, ترشح» پوسته پوسته شدن, تغییر رنگ. 
ضخیم شدن و خارش پوست داشته باشد. اگزما دارای انواع 
مختلفی است: ست: تماسی آلرژیک تماسی تحریکی» ۰ سرشتی 
(اتوپیک» سبوره‌ای یا شوره‌ای و سکه‌ای. 

کلمه اتوپیک گروهی از بیمری‌های آلرژیک یا همراه 
با آلرژی را شامل می‌شود که اغلب چند نفر از اراد یک 


1 زنان بدانند (۲) 
خانواده را درگیر می‌کند. در یک‌پنجم موارد ممکن است 
یک فرد از خانواده مبتلا به این اگزماء بدون درگیری دیگر 
افراد خانواده باشد. این اگزما در هر سنی می‌تواند دیده 
شود و شیوع آن معمولاً در نوزادان و کودکان بسیار بیش‌تر 
است. ضایمات پوستی, خشکی پوست و خارش از مهم‌ترین 
علائم آن به حساب مي‌آیند. 

اگزمای اتوپیک در دوره نوزادی در سنین دو تا سه 
ماهگی شروع می‌شود و با گذشت زمان درگیری در 
قسمت‌های مختلف پوستی ایجاد می‌شود. این بیماری 
گاهی در سنین کودکی و گاهی تا سن بلوغ تداوم دارد و 
خود به خود از بین می‌رود. 
علائم اگزمای سرشت 
در نوزادی ضایعات خارش‌دار پوستی همراه با ترشح؛ دلمه 
و قرمزی به خصوص روی گونه‌ها پدید می‌آیند» ولی در 
جاهای دیگر پوست نیز می‌توانند دیده شوند. نوزاد به‌علت 
خارش بی‌قرار است و نواحی خارش‌دار را می‌مالد. اگرچه , 
این بیماری ممکن است تا پایان دوره نوزادی از بین برود. 
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ولی درمان در این زمان در تغذیه و رشد کودک کمبک 
می‌کند. اگر بیماری ادامه پیدا کند» ضایعات به میور 
خشک و قرمز متمایل به قهوه‌ای درآمده و پوسته پوسته 
شدن و ضخیمی پوست از علائم شایع این دوره است. 

در سنین نوجوانی تا بزرگ‌سالی ضایعات خشک و 
پوسته‌دار بیش‌تر در نواحی خم آرنج» پشت زانوه قوزک و 
مچ پا و هر ناحیه چین‌دار ممکن است دیده شوند. 
عوامل تشدیدکننده اگزمای سرشتی 
این بیماران دارای پوستی حساس هستند و عوامل زیادی 
می‌توانند پوست این افراد را تحریک کنند و ضایعات 
اگزمایی را در آن‌ها به‌وجود آورند. این عوامل شامل تفییر 
سریع دمای محیط (سرما و گرما)» خشکی هواء ورزش 
سنگین یا هر گونه فعالیتی که باعث تعریق زياد شود 
بعضی غذاها؛ تماس با لباس‌های نایلونی یا پشمی» انواع 
عفونت‌ها. آفتاب و استرس‌های عصبی می‌باشند. 

غذاهایی که بیش‌تر مورد ظن هستند شامل تخم‌مرغ» 
شیر گاوء ماهی, آجیل. مواد افزودنی (چاشنی‌ها» مواد 


۸ه زنان بدالند (۲) 

رنگی مصنوعی, سویاء شکلات و توت فرنگی می‌باشند. در 
صورتی که به غذایی مشکوک هستید به مدت دو هفته 
مصرف نکنید و بعد از این دوره اگر با مصرف آن بیماری 
شدت پیدا کرد از خوردن این نوع غذا اجتناب کنید. مدت 
زمان بین خوردن غذا و شدت بیماری معمولاً یک تا سه 
شاعت است. مادرانی‌که دارای فرزند شیرخوار مبتلا به 
اگزمای سرشتی هستند نیز باید غذاهای حساسیت‌زا را پیدا 
کرده و از خوردن آن اجتناب کنند. نقش عوامل محیطی» 
گرده گیاهان و گرد و غبار نیز در شدت بیماری نقش دارند. 
تماس با وسایل و موادی که گرد و غبار را در خود نگه 
می‌دارند, مانند: بالش» متکاء پبرده» فرش, روکش مبل و 
پشم باعث بدتر شدن بیماری می‌گردند. مواد آرایشی, 
عطریات. اسپری‌ها (حشره کش یا خوشبوکننده) و دود 
سیگار می‌توانند بیماری را شدت بخشند. 

درمان 

مصرف هرگونه کرم لوسیون؛ شامپوه صابون و محصولات 
آرایشی باید با مشورت پزشک باشد. حتی‌الامکان از 
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لباس‌های زیر نخی یا کتانی استفاده کنید. از پوشیددن 
لباس‌های تنگ, چسبان و پشمی و ایلونی اجتضاب ورزید. 
از فعالیت‌هایی که باعث تعریق زیاد می‌شود. اجتناب کنید. 
اگر پوست شما خارش دارد از خاراندن اجتناب کنید. چون 
خارش پوست سبب بدتر شدن ضایعات و شدت خارش 
می‌شود. از کرم‌های مرطوب‌کننده و چرب‌کننده به‌ خصوص 
بعد از استحمام» استخر و شستن دست استفاده نمایید. 
داروهای تجویزشده موضعی باعث تخفیف بیماری می‌شوند. 
چون اکثر این داروها حاوی کورتون هستند. بیش از زمان 
گفته شده استفاده نگردد. از داروهای ضدهیستامین نیز در 
بهبودی ضایعات و کنترل خارش استفاده می‌شود. اگر 
ضایعات عفونی شده باشند از آنتی‌بیوتیک موضعی یا 
خوراکی و یا هر دو استفاده می‌شود. کورتون خوراکی فقط " 
مواردی کاربرد دارد که درمان‌های پیشین به‌خوبی بیماری 
را کنترل نکرده باشند. این داروها باید به‌مدت کوتاهی 
استفاده شوند. خشکی پوست یکی از مشکلات این بیماران 
است و زمینه‌ساز ایجاد و شدت بیماری می‌شود. محیط 


۰ زنان بدانند (۲) 
زندگی همیشه باید مقداری مرطوب باشد و هوای آن نه 
سرد و نه گرم باشد. استحمام باید به حداقل دفعات و زمان 
برسد. در استحمام باید از آب ولرم استفاده کرد. کشیدن 
کیسه و لیف زبر باعث شروع و شدت بیماری می شوند. بعد 
از حمام و خشک کردن با یک حوله نرم. تمام بدن را با 
" یک مرطوب‌کننده یا چرب‌کننده بپوشانید. از کشیدن حوله 
به بدن اجتناب کنید. بلکه بایید حوله را با گذاشتن روی 
پوست. آن را خشک کرد. 
اگزمای تماسی 
حساسیتی است که به‌وسیله تماس مواد حساسیت‌زا ایجاد 
می‌شود و با دو مکانیسم ایجاد مي‌شود: 
اگزمای تماسی حساسیتی و اگزمای تماسی تحریکی. 
ماده‌ای که باعث ایجاد حساسیت پوستی تماسی 
می‌شود. ماده حساسیت‌زا یا آلرژن نامیده می‌شود. بسیاری 
از مردم نسبت به آلرژن‌ها واکنشی نشان نمی‌دهند ولی 
تعداد کمی از مردم به مرور زمان نسبت به بعضی مواد. که 
در تماس قبلی نسبت به آن حساس نبوده‌اند. حساس 
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ُی‌شوند. تماس با این مواد بیش‌تر موجب پیدایش ضایعات 
خارش‌دار می‌شود. 
موادی از قبیل اسیدهاء حلال‌هاء قلیاهاء صابون‌های 

قوی و مواد شوینده معمولاً اگزمای تماسی تحریکی ایجاد 
می ,کنند. 
علائم اگزمای تماسی 
در نوع اگزمای تماسی تحریکی در محل تماس, پوست 
قرمز و متورم شده و ممکن است تاول بزند. از ضایعات» 
ممکن است مایع زردرنگی مترشح شود و گاهی نیز تاول‌ها 
ممکن است بترکند و ایجاد دلمه کنند و یا ممکن است 
عفونت میکروبی روی این ضایعات ایجاد شود. در مراحل 
بعدی پوست ممکن است تیره‌تر شده و حالت چرمی به‌خود ر 
بگیرد. در این نوع اگزماء بیش‌تر سوزش و گاهی درد وجود 
دارد و ندرتاً همراه با خارش است. 

. در نوع اگزمای تماسی حساسیتی در محل تماس 


پوست قرمز و متورم می‌شود. ضایعات شدیداً خارش دارنند 


۳ زان بدانند(۲) 
و گاهی ممکن است ضایعات مشابه دور از محل تماس نیز 
به‌وجود آیند. 
آلرژن‌ها یا مواد حساسیت زا 
شایع‌ترین مواد حساسیت‌زا شامل نیکل. لاستیک. سیمان, 
چرم. بعضی داروهای موضعی, نگه‌دارنده‌های موجود در 
کرم‌ها و لوازم آرایش, رنگ‌هاء مواد معطرء پیچک سمی. 
بلوط سمی و گیاهانی از این قبیل می‌باشند. 

نیکل: گوشواره» انگشتر گردن‌بند و حلقه بدلی و نیز 
بند ساعت فلزی حاوی نیکل می‌باشند و در محل‌های 
تماس در افراد حساس می‌تواند ایجاد حساسیت کنند. در 
سگک لباس‌هاء زیپ‌هاء دکمه‌ها و کلیپس‌های فلزی نیز 
به‌کار می‌رود. تعریق موجب تشدید حساسیت به نیکل در 
افراد حساس به آن می‌شود. 

لاستیک: مواد شیمیایی موجود در لاستیک عامل 
ایجاد حساسیت می‌باشند. لاستیک گاهی ایجاد کهیر نیز 
می‌کند که در این صورت به آن کهیر تماسی می‌گویند. 
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این افراد با پوشیدن دست‌کش‌های لاستیکی در محل 
تماس دچار حساسیت می‌شوند. افرادی که به لاستیک 
حساسند از تماس با دستکش لاستیکی و یا پوشیدن لباس 
و کفش‌هاي حاوی نایلون و لاستیک باید اجتناب کنند. 
لباس‌های زیر و جوراب نخی در این افراد مناسب است. 

رنگ مو: افرادی به دلیل حساسیت به پارافنیلن دی 
آمین که در رنگ موها وجود دارد. دچار ضایعات 
حساسیتی می‌شوند. گاهی این افراد به رنگ لباس‌ها نیز 
واکنش نشان می‌دهند. این افراد باید از لباس‌های با رنگ 
روشن استفاده کنند و از پوشیدن لباس‌های تیره اجتناب 
ورزند. افرادی که به مواد رنگ مو حساسند به یعضی 
داروهای بی‌حسی نظیر بنزوکایین نیز حساسند و باید از 
داروهای بی‌حسی دیگر مانند زیلوکایین استفاده کنند. 

فرآورده‌های آرایشی- بهداشستی: عطرهاه 
لوسیون‌ها و مواد آرایشی می‌توانند ایجاد حساسیت تماسی 
کنند. بعضی افراد به مواد شیمیایی معطر و بعضی به مواد 
شیمیایی نگه‌دارنده موجود در این مواد حساس هستند. 


)۲( زان بدانند‎ ٤ 

پیچک سمی و گیاهان نظیر آن: در محل تماس 
با خانواده پیچک و بلوط سمی معمولاً ضایعاث خطی 
پدیدار می‌شود. افرادی که به این گياهان حساسند به 
روغن گرفته شده از این گیاهان نیز حساس می‌باشند. 

گرده گیاهان: با گردافشانی گیاهان در فصل بهار 
این نوع حساسیت بیش تر دیده می‌شود که می‌تواند همراه 
با عطسه و آبریزش بینی و ریزش اشک باشد. 

غذاها: غذاهای‌در یایی. گوجه بادمجان. خوراکی‌هایی 
که مواد رنگی در آن استفاده شده است و تنقلات. 

آلرژن‌های دیگری هم وجود دارند مثل: سیمان» چرم. 
کبریت» رنگ‌ها و مواد ضدزنگ, کفش و دستکش‌های 
چرمی» بعضی از کیریت‌ها. دود ناشی از کبریت روشن شده 
و سر سوخته کبریت. 

لیکن پلان 

لیکن پلان یک بیماری التهابی پوستی- مخاطی می‌باشد 
که با یک سری از ضایعات پوستی و خارش شدید شناخته 
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, می‌شود. شایع‌ترین سن بروز آن ۳۰ تا ۶۰ سالگی می‌باشنه 
علت اصلی این بیماری را اختلال ژنتیکی می‌دانند. 
مناطق درگیر 
پوست: انواع ضایعات پوستی در این بیماری دیده 
می‌شود. ولی شایع‌ترین آن‌ها برجستگی‌های بنفش‌رنگ 
هستند که در ابتدا قرمز و بیش‌تر در مچ دست. پایین ساق 
پا و روی ساعد به‌صورت قرنیه دیده می‌شوند. 
مخاط: در داخل دهان به‌صورت لکه‌های سفید 
خاکستری و بنفش‌رنگ و گاهی با ضایعات برجسته و 
زخم‌های سطحی دهان همراه با درد دیده می‌شوند. 
ناخن: به‌صورت شکنندگی ناخن و ضخیم شدن 
صفحه ناخن دیده می‌شود. 
مو: در این بیماری ریزش مو شایع است و در مواردی 
ریزش مو دائمی بوده و باعث کچلی دائمی می‌گردد. 
درمان و مراقبت‌های لازم 
داروهای متعددی برای این بیماری (از آنتی بیوتیک‌ها 
گرفته تا وبتامین‌هاء استرویید و داروهای سرکوب‌کنشده 


زان بدانند (۲) 
سیستم ایمنی) تجویز می‌شود. این بیماری خوش‌خیم است 
و در مواردی بدون درمان بهیودی حاصل می‌شود. 
پسوریازیس يا داءعصدف 
یکی از بیماری‌همای التهابی پوست می‌باشد که با 
پوسته‌ریزی و قرمزی به خصوص در قسمت‌های تحت فشار 
(سر زانوهاء آرنج» نشیمنگاه و...» قسمت سر (بیش‌تر در 
حاشیه رویش مو) و در بعضی‌ها با گرفتاری ناخن مشبخص 
می‌شود. این بیماری مسری نیست. ولی در افرادی که یکی 
از اعضای خانواده درگیر باشد» بیش‌تسر بروز می‌کند. در 
ایران حداقل ششصدهزار نفر به این بیماری مبتلا هستند. 
علت ابتلا به بیماری 
علت این بیماری ناشناخته است» ولی ورائت در ابتلا به این 
بیماری نقش مهمی دارد. بیش‌ترین علت عود بیماری در 
آفرادی است که هیجانات و استرس روحی را کمتر تحمل 
می کنند. مصرف بعضی از داروهاء عفونت و... می‌توانند باعث 
عود بیماری شوند. این بیماری در فصول سرد سال به‌علت 
خشکی پوست شدت می‌یابد. نور آفتاب در بعضی بیماران 
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باعث بهبودی و در بعضی باعث شدت بیماری می‌شود. 
علاتم بیماری 
شایع‌ترین علامت بیماری به‌صورت برجستگی‌های کوچک 
قرمز رنگ است که به‌تدریج بزرگ‌تر شده و سطح آن 
پوسته پوسته می‌شود. پوسته‌های سطحی نقره‌ای شکل 
بهراحتی ریزش می‌کنند. ولی پوسته‌های عمقی به هم 
چسبیده و ضخیم می‌شوند. گاهی با کندن پوسته‌های 
عمقی خون‌ریزی نوک سوزنی مشاهده می‌شود. این بیماری 
تظاهرات مختلفی دارد. از جمله پوسته‌ریزی و ایجاد 
جوش‌های چرکی خشک. به خصوص در کف دست و پا 

آرنج‌هاء زانوهاء نشیمنگاه» ناحیه تناسلی؛ بازوهاء پاهاء 
پوست سر و ناخن‌ها نواحی هستند که بیش از سایر نقاط 
بدن به بیماری مبتلا می‌شوند. روی ناخن‌های درگییر 
فرورفتگی‌های کوچکی به چشم می‌خورد. ناخن‌ها ممکن 
است شل یا ضخیم و بد شکل شوند. 

پسوریازیس معکوس زیر بفسل, پسستان و نواحی 
چين دار بدن در مجاورت کشاله‌ی‌را انء نشیمنگاه و احیه 


4 زنان بدانند (۲) 
تناسلی را مبتلا می‌کند. 

پسوربازیس قطره‌ای معمولاً کودکان و بالفین جوان 
را درگیر می‌کند و به‌دنبال یک گلودرد در سطح پوست 
تعداد زیادی نقاط قرمز رنگ و قطره مانند به‌وجود می آید. 
این بیماری خوش‌خیم و بعد از چند هفته بهبود می‌يابد. 
درمان 
این بیماری نیازمند مراقبت و درمان‌های پیگیر و بسیار 
طولانی است. در موارد خفیف است می‌توان از داروهای 
موضعی به‌تنهایی استفاده کرد و از کرم‌های مرطوب‌کننده 
و چرب‌کننده برای کاهش التهاب و خارش کمک گرفت. 

روزاسه 

روزاسه یک بیماری شایع پوستی در سنین بالاتر است که 
باعث قرمزی و تورم صورت می‌شود. گاهی از آن به‌عنوان 
آکنه بزرگ‌سالی یاد می‌کنند. این بیماری در ابتدا ب‌صورت 
قرمزی و برافروختگی صورت به‌طور گذرا در مواقع مختلف 
خود را نشان می‌دهد. 

در اوایل بیماری. قرمزی صورت ممکن است 


دولی با گذشت زمان قرمزی پایدار ایجاد می‌شود و 
ب به رنگ طبیعی خود باز نمی‌گردد. با پیشرفت 
هان تر رگ‌های خونی زیر پوست نمایان شده و جوش‌های 
به‌وجود می‌آیند. 


< بیش‌تر بدانید © 
سرخی صورت در میان سالی 

(رزاسه یمنی شبیه گل سرخ. این اصطلاح در پزشکی به حالتی اطلاق می‌گردد که 

قسمت‌های میانی صورت مانند بینی» گونه‌هاء چانه و پلک‌ها در سنین ۴۰ ۵۰۸ دچار 

برافروختگی قرمزی جوش‌های آکنه‌ای‌شکل شوند. این نقاط بیش‌تر محدبند تا صاف 

یا گود. ضایعات التهابی و اکنه‌ای شکل آن به انگلی خاص نسبت داده می‌شوده زیرا 

تعداد این انگل‌ها در پوست مبتلایان به رزاسه بیش‌تر از افراد سالم استه 


ز مه 


| از نظر شکل و دوام ضایعات» روزاسه را به چهار مرحله 


۱- قرمزی گذرا که به‌صورت خودبخود و یا تحت‌تاثیر 


۱ ۳ ف رد 
۱ عوامل تشدیدکننده به‌وجود می‌آید و برطرف می‌شود. 


۲- قرمزی پایدار که پوست صورت به‌طور دائمی قرمز 


۷۰ زان بدانند (۲) 

۳- روی زمینه قرمزی پایدار صورت جوش‌های متورم 
و گاهی چرکی پدیدار می‌شود. 

۴- رینوفیما که به‌صورت بزرگ شدن غدد چربی روی 
بینی و گونه‌ها می‌باشد و بینی و گونه‌ها بزرگ برجسته و 
پدشکل می‌شوند. 

سه مرحله اول در خانم‌ها و مرحله چهارم بیش‌تر در 
آقایان دیده می‌شود. 
افراد مستعد به روزاسه 
افراد با پوست روشن به‌خصوص خانم‌ها در سنین ۳۰ تا ۵۰ 
سال» بیش از سایرین مستعد این بیماری می‌باشند. 

< بیش کر پدانید + 


زنان بیش از مردان درگیر می‌شوند. در بعضی موارد روزاسه همراه با شروع 
یائسکی می‌باشد. سیر بیماری طولانی است و مدت‌ها بطول می‌انجامد. در 


اوائل ممکن است به صورت برافروخته شدن چهره و گلگون شدن گذرا و يا 
حساسیت شدید به مواد آرایشی خود را نشان دهد. استرس و فشار روحی 
می‌توانند باعث شروع برافروختگی شوند. 


مراقبت از پوست ۷۱ 

درمان 
در مراحل اولیه بیماری فرد زياد به بیساری خود واقف 
نیست و کمتر به دنبال درمان آن می‌رود. اغلب این افراد 
موقعی که به متخصص پوست مراجعه می‌کنند در مراحل 
بالاتر بیماری قرار دارند. با شروع درمان بعد از چندین 
هفته علائم بهبودی ظاهر می‌گردد. 

داروهای موضعی حاوی کورتسون برای رفع قرمزی 
استفاده می‌شود. ولی نباید به مدت طولانی مصرف شود یا 
از کورتون قوی استفاده کرد. از آنتی بیوتیک موضعی و 
خوراکی در این بیماری استفاده می‌شود که نتیجه رضایت 
بخشی دارد. دارو بیماری را کنترل می‌کند ولی آن را 
ریشه‌کن نمی‌کند و بعد از قطع درمان احتمال عود بیماری 
وجود دارد. 

؛قرمزی پایدار و عروق سطحی مشخص پوست را با 
لیزر می‌توان درمان نمود. از کرم‌پودر مناسب که باعث 
حساسیت و قرمزی نمی‌شوند. می‌توان برای مخفی کردن 
قرمزی استفاده کرد. محصولات آرایشی از قبیل صابون. 


۲ زنان بدانند (۲) 

کرم‌های مرطوب‌کننده و ضدآفتاب باید عاری از الکل یا 
سایر مواد تحریک کنشده باشند. مصرف ضداآفتاب 
به‌خصوص در روزهای آفتابی ضروری می‌باشد. 

رینوفیما را می‌توان با عمل جراحی درمان نمود. بافت 
اضافه را می‌توان با تیغ جراحی» لیزر و یا کوتر از بین برد. 
پرهیز 

8 از نوشیدنی‌های داغ (چای) غذاهای تند (ادویه‌جات)» 
نوشیدنی‌های کافیین‌دار و الکلی باید پرهیز شود. 

® باید فرد از نور آفتاب محافظت شود (استفاده از کلاه 
لبه‌دارء مصرف ضدآفتاب و دور بودن از معرض آفتاب). 

® از خاراندن. ماساژ دادن و مالش پوست پرهیز شود. 
® ورزش و فعالیت شدید در محیط گرم می‌تواند باعث 
شروع برافروختگی شود. در یک محیط خنک ورزش کنید. 
® وزش مستقیم باد (پنکه یا کور) می‌تواند باعث 
برافروخته شدن و شدت بیماری شود. 

8 از مصرف مواد آرایشی و کرم‌های تحریک‌کننده 
پوست بپرهیزید. 


مراقیت از یوبیت #, 
خال‌های سرطانی . ,: + 
خال پوستی در اثر تکثیر و تجمع بیش از حد سلول‌های 
رنگی پوست به وجود می‌آبد و به طور طبیعی در روی 
پوست افراد دیده می‌شوند. 
خال گوشتی, شایع‌ترین فرم خال است که به چند 
صورت دیده می‌شود: 
۱- گنبدی شکل و قهوه‌ای رنگ که به تدریج به رنگ 
قرمز گوشت تبدیل می‌شود. 
۲- مدور یا بیضی شکل, قرینه. نرم. قهوه‌ای روشن یا 
سیاه رنگ. 
۳- به صورت تغییر رنگ پوست بدون برآمدگی که 
حدودی مشخص دارد. 
این خال‌هاء خوش خیم هستند و احتیاج به برداشتن" 
ندارند. ولی در مواردی که به طور مکرر در معرض صدمات 
فیزیکی باشند و به صورت دوره‌ای در رنگ و اندازه آن‌ها 
تفییراتی دیده شود و يا در خانواده فرد سسابقه 
سرطان پوست وجود داشته باشد حتماً بايد خال برداشته 


)۲( زان بدانند‎ ۷٤ 
شود و از نظر پاتولوژی مورد بررسی فزارگیرد. به‌طور کلی‎ 
برای هر خالی که جدیداً ایجاد شده یا اندازه و رنگ آن‎ 
تغییر کرده. باید به پزشک مراجعه کرد. هر خالی که تغییر‎ 
پیدا کند. می تواند مستعد پدخیمی باشد. بزرگ‌شدن سریع‎ 
خال» تیره‌تر شدن, هر نوع تغییر در رنگ خال به‌صورت‎ 
,نامتقارن» رشد قسمتی از خال و نامتقارن و زخمی‌شدن‎ 
خال و ایجاد خون‌ریزی نیاز به برداشتن و آزمایش دارند.‎ 
استریا یا خطوط پوستی‎ 
ایجاد خطوط تقریباً فرو رفته پوستی که بیش‌تر در نواحی‎ 
تحت کشش به‌وجود می‌آید. می‌باشند. این عارضه بسیار‎ 
شایع می‌باشد و بیش‌تر در زنان در سنین جوانی و در‎ 
حاملگی دیده می‌شود. با شروع بلوغ جنسی در بدن تحت‎ 
تأثیر افزایش هورمون‌های جنسی: تغییراتی به‌وجود می آید.‎ 
این تغییرات در دخترها شامل بزرگ شدن سینه‌هاه شروع‎ 
عادت ماهیانه. بزرگ شدن باسن و.. می‌باشد. علاوه بر ایین‎ 
تغییرات» تفییرات دیگری نیز بوقوع می‌پیوندد که از این‎ 
گروه می‌توان به ایجاد خطوط پوستی اشاره کرد. با شروع‎ 


۱-4 
بلوغ. جثه افراد به‌طور سریع رشد می‌کند و ان رشعډاحر 
دخترها بارزتر می‌باشد. چون رشد سریع می‌باشده پومست 
توانایی وفق دادن خود با این تغییر جشه را ندارد وز 
نتیجه شکستگی در فیبرهای الاستین که مسئول کشبش 
پوست می‌باشند. پوست در نواحی تحت کشش دچار 
خطوطی می‌شود و معمولاً به رنگ نقره‌ای درمی‌آید. این 
خظوط در پسرها بیش‌تر در نواحی ران و بالای باسن و در 
دخترها در نواحی رانء باسن و سینه‌ها می‌باشد. در ابتدا 
این خطوط برجسته و تحریک‌پذیر می‌باشند و به مرور 
زمان صاف شده و رنگ آن از قرمز به ارغوانی و در نهاست 
سفید یا نقره‌ای می‌شوند. 
چه افرادی شانس بیش تری در ایجاد خطوط پوستی 
دارند؟ افراد با استعداد چاقی؛ افراد با رشد جسمی تیدا 
به‌ویژه در بلوغ» افراد با بیماری غدد درون‌ریز مانتد سسندرم 
کوشینگ (پرکاری غده فوق کلیوی). افرادی که داروهای 
خوراکی یا تزریقی و یا کرم‌های کورتون به‌سدت طولائی 
مصرف می‌کنند و در نهایت خانم‌های حامله که بیش‌تر این 


۳ زان بدانند (۲) 

خطوط در روی شکم. ران‌هاء باسن و سینه‌ها دیده می‌شود. 
وضوح این خطوط بعد از بلوغ و پایان حاملگی ممکن است 
کمتر شونده ولی از بین نمی‌روند و تا آخر عمر باقی 
می‌مانند. برای پیشگیری از این عارضه می‌توان از آماده 
کردن پوست برای افزایش وسعت آن با چرب‌کردن و ماساژ 
,دادن مکرر سود چست. البته در مواردی می‌تسوان از 
ویتامین‌ها و کرم‌های موضعی آمونیوم لاکتات با درصدهای 
متفاوت و تره‌تینوئن برای پیشگیری استفاده کرد که باید 
توسط پزشک تجویز شود. ۱ 

برای درمان این خطوط می‌توان از داروهای موضعی و 
خوراکی و میکرودرم ابرشن و لیزر استفاده نمود. 
پیسی یا برص 

پیسی یا برص (ویتیلیگو) یک بیماری پوستی است که در 

آن لک‌های سفیدرنگ به دلیل از دست رفتن رنگ‌دانه 
پوست به‌وجود می‌آیند و معمولاً به‌صورت قرینه هستند. 
شایح‌ترین مناطق شامل صورت. لب‌هاء دست‌هاء بازوهاء پاها 
و نواحی تناسلی می‌باشند. 


مراقبت از پوست ۷۷ 
چه افرادی به پیسی مبتلا می‌شوند؟ 
از هر صد نفر معمولاً یک یا دو نفر به این بیماری مبتلا 
می‌شوند. یک پنجم بیماران یکی از افراد خانواده‌شان نیز 
دچار این بیماری است. این بیماری به‌صورت خودایمنی 
بروز می‌کند. لذا احتمال بیماری‌های خودایمنی دیگر از 
جمله ریزش مو به‌صورت سکه‌ای یا آلوپسی اره آتاء بیماری 
غده تیرویید و کم‌خونی پرنیشس نیز وجود دارد. 

پس پیسی مسری نیست. بلکه یک‌بیماری ارثی است. 

چگونگی پیشرفت پیسی 
وسعت. دوره و شدت از دست رفتن رنگدانه در اشخاص 
مختلف متفاوت است. افراد با پوست روشن نسبت به پوست 
تیره دیرتر متوجه بیماری خود می‌شوند. در موارد شدیدر 
ممکن است تمام سطح پوست به‌طور یکنواخت سفید 
گردد. این بیماری به سه صورت بیمار را درگیر می‌کند: 
فراگیر: بیش‌تر نواحی پوست و مو درگیر می‌شود. 
ناحیه‌ای: قسمتی از بدن درگیر است. 
موضعی: ناحیه محدودی درگیر می‌شود. 


۷۸ زنان بدانند(۲) 

پیسی معمولا با از دست رفتن ناگهانی رنگ‌دانه در 
یک نقطه شروع می‌شود. این بیماری می‌تواند خیلی سریع 
پیشرفت کند و قسمت‌های عمده پوست و مو را درگیر کند 
و یا خیلی آهسته پیش رود و تنها قسمت کوچکی را سفید 
کند و همچنین ممکن است در یک ناحیه بدون هیچ 
پیشرفتی متوقف شود. 
درمان ۱ 
درمان بیش‌تر برای توقف سفیدی و برگرداندن پیگمان در 
آن ناحیه می‌باشد. در افراد با پوست روشن درمان بسیار 
سخت است. در این افراد جلوگیری از برنزه شدن پوست 
باعث مخفی ماندن لک‌های پیسی خواهد شد. 

جدیدا داروهای گیاهی را برای درمان این بیماری 
معرفی کرده‌اند که تا حدودی موثر می‌باشد. کاستن 
اضطراب‌های روحی در درمان بسیار کمک کننده می‌باشد. 

در مناطق درگیری» پوست فاقد دفاع در برابر نور 
آفتاب و اشعه ماوراء بنفش آن است. این نواحی بهراحتی 
دچار آفتاب سوختگی می‌شوند. بنابراین نواحی از بدن که 


مراقبت از پوست ۷٩‏ 
با لباس پوشیده نمی‌شود باید با کرم‌های ضدآفتاب با 
فاکتور محافظتی حداقل ۲۰ پوشانده شود. از قرار گرفتن 
در معرض آفتاب در ساعات حداکثر تابش (۱۰صبح تا 
۴عصر) اجتناب گردد. 

یکی از راه‌های پنهان کردن. پوشاندن ناحیه درگیر با 
کرم‌پودر رنگی مطابق با رنگ پوست است. خالکوبی ناحیه 
درگیر با رنگ پوست راه دیگر پنهان کردن است. 
باز گرداندن رنگ پوست طبیعی 
راه‌های مختلفی برای رسیدن به این منظور وجود دارد: 
کورتون موضعی: این داروها در افراد با درگیری یک یا 
چند ناحیه کوچک موثرند. این داروها باید همزمان با سایر 
درمان‌ها به کار برده شوند. مصرف طولائی‌مدت این داروها . 
باعث نازک شدن پوست و ترک‌های پوستی می‌شود» لذا 
باید توسط یک متخصص پوست تجویز شود 
پووا نوردرمانی: درمان نواحی درگیر با اشعه ماوراء بنفش 
و مصرف دارویی بنام پسورالن ب‌صورت خوراکی یا موضعی. 
پیوند پوست: در صورت عدم بهبودي و در صورتی که 


۸۰ زنان بدانند (۲) 
بیماری متوقف شده باشد و هیچ‌گونه پیشرفتی نداشته 
باشد. می‌توان به کمک عمل جراحی» پوست سالم را در 
نواحی درگیر به‌صورت نقطه‌ای کاشت. انتقال پوست از 
نواحی طبیعی به نواحی سفید شده فقط در مورد تعنداد 
محدودی از بیماران مبتلا به پیسی امکان‌پذیر می‌باشد که 
ا پیت تیه شک ا شوت وروت 
بودن ضایعه (بدون پیشرفت) طولانی باشد. 
از بین بردن رنگ‌دانه باقی‌مانده: در بیمارانی که ضایعه 
وسعت زیادی دارد؛ عملی‌ترین روش درمان؛ رنگ‌زدایسی از 
نواحی طبیعی پوست و یک‌دست کردن رنگ آن است که 
توسط رنگبر یا لیزر صورت می‌گیرد. این بیماران باید از 
در معرض آفتاب قرار گرفتن بدون محافظ, لباس» کلاه و 


جوش یا اکنه 


به ضایعاتی که در اثر بسته شدن مجاری غدد چربی در 
صورت؛ گردن: پشت. شانه‌ها و سینه به‌وجود می‌آیند 
جوش يا آکنه می‌گویند. این ضایعات به‌صورت جوش‌های 


مراقبت از پوست ‏ ۸۱ 
سرسیاه. سرسفید. جوش‌چرکی» کیست و ندول بروز 
می‌کنند. آکنه در اکثر نوجوانان دیده می‌شود و می‌تواند تا 
پایان جوانی هم دیده شود. جوش معمولاً بعد از چند سال 
بهبود می‌یابد. ولی نمی‌توان آن را به حال خود گذاشت: 
چون با بهبود بعضی از جوش‌هاء جوشگاه به‌وجود آمده تا 
پایان عمر باقی می‌ماند. گرچه این جوشگاه‌ها قابل ترمیم 

هستند, ولی مانند پوست صدمه ندیده نمی‌شوند. 

حتی ملایم‌ترین انواع آکنه دست کم تا یک‌سال و 
گاهی تا چهار سال باقی می‌ماند. 
2 بیش تر بدانید ب) 
تام آکنه از کلمهینانی 3016 (به معنی آغاز زندگی) گرفته شده است زرا 
این مسأله بیش‌تر در دوران جوانی و اوایل زندگی بروز می‌کند. 

زنان» بیش تر در جوانی یمنی در سنین ۱۸-۱۷ سالگی و مردان در 
سنین ۲۰-۱۹ سالگی مورد هجوم آکنهقرار می‌گیرند جوش‌ها غالبا روی 
صورت ظاهر می‌شوند ولی ممکن است روی گردن» پشت گوش‌هاء روی 
قفسه سینه و همچنین کشاله‌ی ران نیز ظاهر شوند 

بیش‌تر مردم در زمانی از زندگی خود آکنه را تجربه کرده اند آکنه 
غالبا شدید نیست. ولی در ۱۵/ افراد بسیار شدید است. 


۲۳ _ زنان بدانند (۲) 
چگونگی به‌وجود آمدن جوش 
غدد سباسه یا چربی از بدو در هر دو جنس وجود دارد. در 
اوایل دوران بلوغ با ترشح هورمون مردانه یا آندروژن این 
غدد شروع به بزرگ شدن و تولید و ترشح چربی می‌کنشد. 
غدد چربی در تمام سطوح پوستی بجز در کف پاو دست 
وجود دارد. ولی بیش‌ترین تراکم آن‌ها در صورت» سینه 
پشت و شانه‌هاست. غدد چربی ترشحات خود را به‌وسیله 
مجاری چربی که در ارتباط با فولیکول مو است. به سطح 
پوست تخلیه می‌کند. افزایش ترشح چربی باعث صدمه به 
مجاری غدد می‌گردد و سلول‌های جدار این مجاری آسیب 
دیده و کنده می‌شوند و این سلول‌های صدمه دیده به‌هم 
ی ی 
را مسدود نمایند. از طرفی در بعضی افراد پوسته‌ریزی 
پوست به‌علت بعضی نقص‌ها در آنزیم‌های لازسه برای 
پوسته‌ریزی طبیعی؛ به‌طور کامل انجام نمی‌گیرد و 
پوسته‌های روی هم انباشته شده در متافذ مجاری چربی " 


مراقبت از پیست ۸۳ 
مجاری» چربی در مجاری انباشته شده و باکتری‌های 
موجود در این مجاری رشد زیادی کرده و این چربی‌ها را 
تخمیر می‌کنند و مواد شیمیایی تولید شده در اثر تخمیر و 
ترشح بعضی فاکتورها از باکتری‌های موجود و همچنسین 
انباشتگی چربی در مجاری باعث صدمه بیش‌تر به دیواره 
مجاری شده و آن را به‌طور کامل از بین می‌برند. با ورود 
چربی. سلول‌های مرده دیواره» باکتری‌ها و مواد تخمیری و 

آنزیمی به داخل پوست فرآیند التهاب فعال شده و سبب 
قرمزی و چرکی شدن جوش می‌گردد. 
خلاصه: از بسته شدن دهانه خروجی غدد چربی به‌علت‌های گوناگون» جوش 
به‌وجود می‌آید علل بسته شدن این دهانه‌ها شامل؛ ۱) تولید و ترشح زیادی 
چربی در این غدد که خود این می‌تواند به‌علت ارثی بودن یا عدم تنظیم 
هورمونی باشد. ۲) رشد میکروب در دهانه غدد که باعث التهاب و بسته شدن 
این غدد می‌شوند ۲) اختلال در کراتینی شدن. جوش‌های صورت را 
نمی‌توان به‌طور کامل ازبین برد ولی می‌توان آن‌ها را تحت کنترل درآورد. 
جوش‌ها به شکل‌های زیر مشاهده می‌شوند: 
کومدون: جوش‌های ریزی که به‌صورت سرسیاه و 


۸ زنان بدانند (۲) 
سرسفید دیده می‌شوند. 

پاپول: جوش‌های برجسته و قرمز رنگ. 

پاسچول: جوش‌های چرکی. 

ناجول و کیست: جوش‌های بزرگ و دارای عمق و 
مواد داخل آن‌ها. 
عوامل ایجادکننده و تشدیدکننده جوش 
بهداشت فردی: گرچه آلودگی و کثیف بودن صورت و 
بدن علت ایجاد جوش نیستند» ولی در تشدید جوش کمک 
می‌کنند. شستن صورت روزی دوبار با صابون و یا شامپو در 
بهبودی جوش کمک می‌کند. با آب گرم نبایید صورت را 
شست. چون گرما ترشح چربی را افزایش می‌دهد و 
همچنین آب سرد نیز می‌تواند منافذ مجاری را خشک‌تر 
کند و به بسته شدن این منافذ کمک نماید. پس بهتر است 
پا آب ولرم صورت را شست. 

رژیم غذایی: نظر اول: گرچه غذاهای چرب و شیرین 
در بعضی افراد جوش‌ها را بدتر می‌کننده ولی این عمومی ' 


مراقبت از پیست مه 
نیست و بقیه افراد نیاز به رژیم غذایی ندارند. ترشح زیادی 
" انسولین در خون و رسیدن آن به پوست در برخی افراد 
باعث ایجاد جوش می‌شود. با خوردن غذاهای شیرین و 
چرب ترشح انسولین افزایش می‌یابد. پس فقط افرادی که 
با خوردن چربی و شیرینی دچار جوش می‌شوند نیاز است 
که از خوردن این غذاها پرهیسز کنند. از دیگر غذاها و 
خوراکی‌هایی که باعث این علت می‌شوند. می‌توان تنقلات. 
شکلات. بادام زمینی. پفک» چیپس, نوشابه‌های الکلی, 
تخم‌مرغ. خرماء کشمش. محصولات دریایی (ماهی و میگو) 
و بعضی از میوه‌جات (موزء کیوی» خرمالو) را نام برد. 
نظر دوم: از نظر علمی و آن‌چه در کتب علمی پزشکی 
موجود است. هیچ نوع غذا و خوراکی در ایجاد و تشدید 
جوش صورت دخیل نيستند. 
بر اساس طب قدیم و گفته افرادی که جوش صورت 
دارند. بعضی از خوراکی‌ها (خوراکی‌های نام برده شده) در 
بدتر کردن جوش صورت دخیل می‌باشند و پرهیز از این 
خوراکی‌ها باعث بهبودی در جوش می‌شود. 


۸ زنان بدانند (۲) 
نورخورشید: گرمای حاصل از نور خورشید باعث تحریک 
ترشح چربی و از طرفی باعث خشک شدن منافذ می‌شود. 
فراورده‌های آرایشی: افرادی که پوست چرب و دارای 
جوش هستند» باید از کرم‌پودره مرطوب‌کننده و حتی 
ضدآفتاب‌هایی استفاده کنند که فاقد چربی باشد. این 

محصولات باید غیرآکنه‌زا و غیرکومدونزا باشند. مواد 
آرایشی را باید روزی دوبار از صورت خود با آب و یا 
شیرپاکن‌های فاقد چربی و سازگار با پوست چرب. پاک 
کرد. کرم‌پودرهای رنگی فاقد چربی می‌توانند قرمزی پوست 
شما را از نظر مخفی کنند. در صورت للزوم از مارکی 
استفاده شود که باعث التهاب پوستی نگردد. 
درمان جوش 
در درمان جوش نباید خسته شوید. چون درمان جوش یک 
فرآیند مداوم و طولائی است. درمان جوش در حقیقت 
کنترل جوش زدن می‌باشد. نه ريشه کن کردن آن. 

برای کسی‌که گاهی فقط از چند نقطه در صورت خود , 

رنج می‌برد» یک لوسیون درمانی یا مایع شست‌وشوی 


مراقبت از پوست ۸۷ 
صورت که چربی اضافه را گرفته و پوست را تمیز می‌کنده 
" کافی است. ژل‌هاء کرم‌ها یا لوسیون‌هایی که حاوی بنزوییل 
پروکسید هستند نیز می‌توانند مؤثر باشند. زیرا حاوی مواد 
ضد باکتری هستند و تعداد جوش‌های چرکی (سرسفید) را 
کاهش مي‌دهند. 
درمان‌های تکمیلی بسیاری نیز وجود دارد که در 
برخی افراد مؤثر و در برخی دیگر غیرمثرند. برخی از انواع 
قابل اطمینان آن‌ها ماسک‌های صورت هستند که باید 
روزی دوبار به منظور خارج کردن چربی و سلول‌های مرده 
پوست به کار روند. همچنین است ژل روغن درخت چای 
که دارای خواص آنتی باکتریال و آنتی سپتیک است. 
گاهی نیاز است تا کنترل کامل جوش صورت به‌مدت 
شش ماه دارو مصرف کرد. در صورتی که بعد از مصرف دو 
ماه از دارو جوش صورت شما بهبودی نیافت شما به 
داروهای مصرفی مقاوم هستید و باید درمان تغییر یابد. 
بسته به نوع جوش و وضعیت جسمانی و هورمونی بدن» 
دارو انتخاب می‌شود. پس بدون مشاوره با پزشک. اقدام به 


۸ زنان بداند (۲) 
مصرف یا تغییر دارو نکنید. 

جوش‌های سرسیاه و سرسفید. اگر با مصرف کرم‌های 
لایه‌بردار تخلیه نشوند نیاز به تخلیه آن‌ها با وسایل خاصی 
است. پس, از فشار دادن این جوش‌ها و هر نوع جوش 
جهت تخلیه آن پرهیز کنید. چون باعث شدت التهاب و 
ایجاد جوشگاه می‌گردد. در طول درمان گاهی نیاز است که 
آنتی‌بیوتیک خوراکی از قبیل تتراسایکلین اریترومایسین و 
داکسی‌سایکلین مصرف نمایید. این داروها علاوه بر کاهش 
مقدار باکتری, باعث کم شدن التهاب نیز می‌گردند. اگر با 
مصرف طولائی آنتی‌بیوتیک دچار قارچ تناسلی شدید دارو 
را قطع نمایید. مصرف بعضی از داروها در زمان بارداری و 
شیردهی مضر هستند. بنابراین در صورتی که باردار هستید 
یا به نوزادتان شیر می‌دهید. به اطلاع پزشک برسانید. 

در مواقعی که جوش به داروهای رایج جواب ندهد و 
یا جوش به‌صورت کیست و ندول‌های بزرگ باشد با 
صلاح‌دید پزشک شاید نیاز به مصرف داروی اکوتان (ایزوتره ۰ 


مراقبت کر بویمت 4۵ 


تینوبین) داشته باشید. این دارو عوارض متصددی داردندرا 
حین مصرف این دارو و تا یک سال بعد از قطع دارو بایند 
جلوگیری از حاملگی صورت گیرد. دوره درمان بايد کامل 


شود. چون می‌تواند باعث عود جوش گردد. ۴ 


[ 


< بیش تر بدانید 6 
شست‌وشوی مکرر نواحی جوش به‌ویژه با صابون‌هایی که اسیدی می‌باشند و 
از تشکیل جوش جدید تا حد زیادی جلوگیری می‌کنند و در درمان نیز کمک 
کننده می‌باشند. این صابون‌ها در داروخانه‌ها موجودند و به عنوان ضدجوش 
معرفی می‌شوند. در درمان جوش از داروهای ضدباکتری نیز استفاده می‌شود. 

افرادی که دارای جوش مي‌باشند باید از مصرف هرگونه کرم یا پماد 
اجتناب کنند چون باعث بدتر شدن جوش‌ها می‌گردند. افرادی هستند که 
منافذ پوست آن‌ها به اصطلاح باز می‌باشد و در داخل این منافذ به‌صورت 
سیاه دیده می‌شود. ترشح چربی و در معرض هوای آزاد قرار گرفتن این چربی 
باعث اکسید شدن آن می‌گردد و به صورت سیاه دیده می‌شوند. برای از بین 
بردن آن می‌توان از همان صابون‌هایی که گفته شد. کمک گرفت. 


درمان جوشگاه‌های جوش 
روش‌های مختلفی برای از بین بردن جوشگاه‌ها استفاده 
می‌شود. از جمله این روش‌ها می‌توان از لیزر, میک‌رودرم 


۰ زنان بدانند(0) 

آبرشن, لایهبرداری با مواد اسیدی و کرم‌های لایه‌بردار, 
سایسیژن یا آزاد کردن جوشگاه‌های فرو رفته از زیر و 
تزریق کلاژن هیالورونیک اسید و چربی را نام برد. 


2 بیش تر بدانید > 
یکی از عارضه‌های جوش صورت. باقی ماندن لکه در آن ناحیه به‌علت 
لهاب و فعل بودن سیستم دفاعی بدن در آن‌جا می‌باشد هرچه جوش‌ها که 
بیش‌تر دست‌کاری شون احتمال به‌وچود آمدن لکه بیش‌تر استه در ضمن 
لکه ناشی از جوش در افراد با رنگ پوست تیره‌تر بیش‌تر است. درسان این 
عارضه در حقیقت درمان جوش می‌باشد نی با درمان جوش بعلت کم 
شدن التهاب احتمال بهوجود آمدن لکه کم می‌شود. درمان قاطمی برای از 
بین بردن آين نوع لکه وجود ندارد و در طول زمان بسته به نوع پوست این 
لکه‌ها از بین می‌روند البته بعضی از داروهای موضعی این طول زسان را 
کاهش می‌دهند که از آن جمله می‌توان از ژل‌های حاوی ۸7۸ نام برد این 
ژل حاوی اسیدهای میوه می‌باشد و باعث تسهیل در پوسته‌رسزی طبیعی 
پوست می‌شوند و به این خاطر پوست. جوان و شاداب می‌ماند داروهای 
موضعی دیگر مثل کرم و ژل‌های حاوی ویتامین © و مشتقات ویتامین ۸ 
(کرم و ژل تره تینوئن) نیز کمک‌کننده می‌باشند. 


کک ومک 
کک و مک لکه‌های ریز و قهوه‌ای رنگی است که در نواحی 


مراقبت از پوست ٩۱‏ 
در معرض تابش آفتاب دیده می‌شود. برای پیش‌گیسری و 
درمان آن؛ بهترین روش, مصرف ضد آفتاب می‌باشد که 
وسیع الطیسف باشند. یعنی تمام قسمت‌های اشعه 
ماورابنفش را پوشش دهند و گاهی نیاز است که اشعه 
مادون‌قرمز را نیز پوشش دهند. برای درمان این لکه‌ها 
می‌توان از لیزر و لایهبرداری کمک جست. 


خشکی پوست 

علل خشکی پوست 

برای مرطوب و چرب نگه‌داشتن پوست. نیاز به ترشح غدد 
چربی و عرق می‌باشد. حال به هر علتی این غدد. ترشحات 
کافی به‌سطح پوست نرسانند» پوست دچار خشکی شده و 
باعث خارش و ترک خوردن می‌شود. ۱ 
۶ اگر پوست توانایی نگه‌داشتن آب در خود را نداشته 
باشد. پوست خشک می‌گردد. این مسئله در بین بیماران 
اتوپی به فراوانی دیده می‌شود. (اتوپی شامل آسم 
حساسیت فصلی یا تب یونجه». دیابت. میگرن و درماتیست 


۳ زنان بدانند (۲) 

اتوپی می‌باشد). 

۸ در بسیاری از بیماری‌های داخلی مثل دیابت و کم 
کاری غده تیرویید. غدد عرق و چربسی, عملکرد خود را از 
دست داده و باعث خشکی پوست می‌شوند. 
۰ در برخی از بیماری‌های پوستی هم پوست خشک 
می‌گردد. که از آن‌ها به داءصدف و انواع گوناگون ایکتیوزها 
اشار 0 کر ۳0 

¢ در فصل زمستان و مناطق سردسیر به‌علت کم شدن 
تعریق و کم شدن جریان خون, پوست خشک می‌شود. 


مراقیت از پوست  ٩۳‏ 


< بیش تر بدانید © 
مصرف گوجه‌فرنگی» اسفناج و گریپ فروت سبب کاهش 
خشکی پوست می‌شود 

برای داشتن پوستی لطیف و زیباء آب‌پرتقال و توت‌فرنگی مصرف کنید. 
دانشمندان آمریکایی پس از سلسله مطالعات پی‌گیر در مورد فواید غذاها در 
سلامت انسان دریافتند که آب‌پرتقال و توت‌فرنگی به‌دلیل دارا بودن 
ویتامینن) سبب فعالیت بیش‌تر بدن برای ساخت کلاژن می‌شود که این امر 
لطافت پوست را به همراه دارد. 

شیر و گندم نیز به‌دلیل دارا بودن ویتامین 8 » سیب جلوگیری از خشکی 
پوست می‌شوند. در این مطالعه آمده است گوجه‌فرنگی» اسفناج و گریپ‌فروت 
به دلیل سرشار بودن از آنتی اکسیدان‌هاء ویتامینن؟ و 2] و بتاکاروتین سیب 
کاهش چین‌خوردگی صورت و خشکی پوست می‌شوند. ضمن آن‌که نباید از 
خوردن آب چشم پوشی کرد زیرا آب باعث حفظ رطوبت پوست و افزایش 
فعالیت‌های سلولی پوست می‌شود. خوردن برخی از روغن‌ها هم‌چون 
آفتاب‌گردان» به‌دلیل دارا بودن اسید چرب لینولییک سبب بازسازی بهتر 
پوست جدید می‌شود. ضمن آن‌که نان سبوس‌دار» لوبیاء لوبیا سبزء اسفناج. 
هویج سیب‌زمینی شیرین و سبزیجات نیز شخص را از ابتلا به پیری زودرس 
حفظ می‌کند. 


> زنان بدانند (۲) 

درمان 

با توجه به نکات زیر می‌توانید از بروز این مشکل جلوگیری 

کنید: 

6 قراردادن ناحیه مورد نظر در آب ولرم: بهترین 

راه نفوذ آب به درون پوست قراردادن ناحیه مورد نظر به 
مدت ۵ دقیقه در آب ولرم و همچنین خودداری کردن از 

استحمام مکرر و روزانه است. 

© پوستتان را چرب نگه دارید: بعد از هر استحمام 

از مرطوب کننده‌های پوست استفاده کنید چرا که اين 

مرطوب کننده‌هاه چربی طبیعی پوست را که بر اثر استحمام 
از بین رفته است. جبران می‌کنند و از آن‌جایی که چرسی 
طبیعی پوست برای جلوگیری از تبخیر آب پوست ضروری 
است. مرطوب کننده‌ها سبب حفظ رطوبت پوست و 
جلسوگیری از خشکی آن می‌شسوند. زمان مصرف 
مرطوب کننده‌ها بلافاصله بعد از استحمام 9 خشک‌کردن 
بدن با حوله می‌باشد. مرطوب کنن‌ده‌هایی مشل وازلین و 
پارافین هم ارزان هستند و هم بسیار موثر. از رون 


مراقبت از پیست ٩۵‏ 
آفتاب‌گردان و روغن بادام نیز در صورت عدم حساسیت 
پوستی می‌توان استفاده کرد. این روغن‌هاء موثره مطمستن و 
نرم کننده هستند. در ضمن ارزان‌قیمت بوده و برای رفع 
خشکی و خارش پوست در زمستان» بسیار مناسب هستند. 
۶ از صابون گلیسیرین استفاده کنیسد: اغلب 
صابون‌ها دارای مواد قلیایی هستند که این مواد قلیایی 
برای پوست‌های خشک. تحریک کننده است. از صابون‌های 
گلیسرینه جهت شست‌وشوی بدن استفاده شود. 

9 تا حد امکان از شستن زیادی پوست اجتناب کنید. 
در بین روز بسته به اندازه خشکی پوست از کرم و پمادهای 
چرب استفاده گردد. 


@ لباس‌های زیرء نخی باشد. 


۲ _ زنان بدانند (۲) 


بیش تر بدانید 6 
خشکی پوست در زنان خانه‌دار به صورت اگزما بروز می‌کند 

زنان خانه‌دار به علت تماس زیاد با نواع شوینه‌ها بیش‌تسر مبتلا به خشکی 
پوست شده و این بیماری به صورت اگزمای پوستی بروز می‌کند. 

فصول پاییز و زمستان به علت ناکافی بودن رطوبت هول شایع‌ترین زمان 
برای ابتلای افراد به بیماری خشکی پوست است. ابتلای افرادبهبیساری‌هایی 
همچون جنام اشکالات تیرویید سرطان غدد لنفاوي سوء تغذیه» اختلالات 
پروتیین و مصرف برخی داروهای کاهنده چربی خون موجب بروز این بیماری در 
افراد می‌شود. 

خشکی پوست محدودیت سنی نداشته و این بیماری در نوزادان به علت 
شست‌وشوی مکرر نوزاد توسط مادر (در نواحی پاها) و در سالمندان بعلت کلم 
شدن چربی پوست بدنشان؛ بیش‌تر نمود پیدا می‌کند. 

پوسته‌های ظریف بر روی سطح پوست از علایم خفیف بیماری خشکی 
پوست است و در مراحل تشدید خشکی پوسته پوسته‌ها بزرگ‌تر و نمای 
چندضلعی در سملح پوست پیدا می‌کند. 

سوزش, درد و قرمزی سطح پوست و خارشی که منجر به ترک‌هایی بر 
روی پوست می‌شود از علائم خشکی پوست می‌باشد و محل خشکی مکان 
مناسبی برای تجمع عوامل میکروبی» قارچی و ویروسی است. 

استحمام زیاده استفاده از صابون‌های نامناسب و شست‌وشوی پوست با 
آب داغ از عوامل تشدید کننده بیماری خشکی پوست است. 

پس از استحمام. پوست خود را مرطوب کرده و از صابون‌هسای حاوی 
مرطوب‌کننده استفاده کنید. 


مرابت از پوست  ٩۷‏ 
آبسه 

۰ تجمع چرک در بافتی که به‌علت صدمه یا عفونت. آسیب 
دیده است را آبسه می‌نامند. قرمز شدن و تورم دردناک از 
علایم آبسه می‌باشند. آبسه‌ها معمولاً به علت تهاجم 
میکروب‌های خاصی به بافت‌ها (غلب از طریق زخم‌های 
کوچک) ایجاد می‌شوند. وقتی میکروب‌ها باعث تخریسب 
بافت می‌شوند. گلبول‌های سفید و آنتی‌بادی‌ها با تجمع در 
آن منتقه به میکروب‌ها حمله می‌کنند. تجمع گلبول‌هاء 
میکروب‌ها و بافت‌های از بین رفته باعث ایجاد مایعی 
کرم‌رنگ می‌گردد که به آن چرک گفته می‌شوند. تجمیع 
چرک و تورم بافت‌های ملتهب اطراف آن سیب فشار بر 
روی اعصاب شده و درد ایجاد می‌گردد. زياد شدن خون در 
محل آبسه سبب قرمز رنگ شدن آن می‌گردد. گاهی اوقات 

آبسه‌ها سر باز کرده و چرک آن تخلیه می‌گردد. 
هیچ‌گاه یک آیسه پوستی را فشارندهید. زیرا با این کار 
سیب گسترش عفونت خواهید شد. آبسه ممکن است در 
ریه پستان و سایر اعضاء بدن نیز پدید آیند. درمان آیسه 


۸ _ زان بدانند (۲) ۳ 
عبارتست از تجویز آنتی بیوتیک‌های مناسب و تخلیه آن‌ها 
توسط پزشک. 
لک صورت يا ملاسما 

ملاسما یک عارضه پوستی شایع به‌خصوص در 
دختران و خانم‌های جوان می‌باشد که به‌صورت لکه‌های 
قهوه‌ای تا خاکستری تیره بر روی گونه‌ها؛ پیشانی و چانه 
دیده می‌شود. شایع‌ترین سنین بروز آن۲۰ تا۳۰ سالگی 
است. اگرچه در دوره‌ی یائسگی هم ممکن است دیده شود. 
علل ایجاد لک پوستی 
علت‌های زیادی در ایجاد آن نقش دارند. ولی ثابت‌ترین 
علت را آشعه ماورابنفش خورشید می‌دانند و هميشه 
این علت به‌اضافه علل دیگر را در ایجاد لک سهیم 
می‌دانند. افراد با رنگ چشم روشن و موهای روشن مقدار 
رنگ‌دانه پوستی کمتری نسبت به پوست‌های تیره دارند و 
به همین دلیل نور آفتاب بیش‌تر در پوست این افراد نضوذ 
دارد و این افراد برای پیش گیری و درمان در استفاده از ۱ 


مراقبت از پیست ٩٩‏ 
ضدآفتاب باید دقت بیش‌تری داشته باشند. 

علل دیگر شامل موارد زیر می‌باشد: 

۱- مصرف دارو به‌ویژه داروهای اعصاب و داروهای 
هورمونی و به‌خصوص داروهای پیش‌گیری از حاملگی 
(به‌صورت قرص, تزریقی و یا کاشتنی). 

۲- تفییرات هورمونی در بدن از جمله کیست‌های 
متعدد تخمدان (00) و یا بیماری غده فوق‌کلیوی. 

۳- برخی عطرها و دئودورانت‌ها و لوازم آرایشی. 
درمان 
با پیش‌گیری از تابش اشعه خورشید بر روی صورت از 
ایجاد لک تا حد زیادی می‌توان جلوگیری کرد. مصرف 
کرم‌های ضدآفتاب به‌طور منظم با عیار بالاتر از۲۰ به 
فواصل هر ۳ساعت از ایجاد لک می‌توان پیش گیری نمود. 

برای از بین بردن لک از کرم‌های حاوی هیسدروکینون 
با درصدهای گوناگون (نباید بیش‌تر از۶ تا ۷ درصد باشد) و 
نیز کرم تره‌تینویین ۰/۰۵ درصد تجویز می‌شود. در صورت 
استفاده از این دو کرم بهتر است صبح پس از استفاده از 


۰ زنان بدانند (۲) 
کرم‌های ضدآفتاب استفاده شود. 

روش‌های دیگر در درمان لک صورت عبارتند از: 

۱- سایش مکانیکی پوست 

(dermabresion & salabresion) 

۲- لیزر 

۳- لایه برداری (069۱[09) 

افراد با رنگ پوست تیره اصلا مناسب پیلینگ 
نمی‌باشند. چون یکی از عوارض پیلینگ. خود لک می‌باشد. 

هیچکدام از روش‌های درمانی لک صورت دائمی 
نیست و در یک جلسه نیز انجام نمی‌گیرد. 


نسخه‌های کیا 
الف) نسخه‌های تر کیبی 
رفع ترک دست. سینه يا پستان 
کره کاکائو ۰ گرم 
روغن بادام شیرین ۵ گرم 
اکسید دوزنگ ۱ گرم 
برات دوسود ۱ گرم 


اسانس برگاموت ۸ قطره 
طرز تهیه و روش مصرف: مواد فوق را با هم مخلوط و 
جهت رفع ترک دست و یا پستان به موضع مالیده شود. 


۴ زنان بدانند (۲) 


داروی ضد خارش 
بادام شیرین ۴ تا ۶ گرم 
بادام تلخ ۴ تا ۶ گرم 
قند ۰ گرم 
آب ۰ گرم 


طرز تهیه و روش مصرف: مغز بادام‌ها را با قند 
ساییده و حاصل با آب مخلوط شود. در نتیجه نوعی شیر 
بادام به‌صورت امولسیون به‌دست می‌آید که در طی۲۴ 
ساعت به موضع خارش مالیده و یا جهت رفع خارش‌های 
دستگاه تناسلی زنان مصرف شود. 
دارو جهت بیماری‌های جرب و خارش () 


گل حلوا یک قسمت 
ریشه انچبار یک قسمت 
درمنه یک قسمت 


طرز تهیه و مقدار مصرف: مواد فوق را به مدت ۵ 


مراقبت از پوست ۱۰۳ 
دقیقه جوشانیده و صاف نموده و حاصل صافی را پس از 
سرد شدن روزی ۲ الی ۳ بار به موضع می‌مالند. 
دارو جهت بیماری‌های جرب و خارش (۲) 

برگ سنا یک قسمت 


پوست هلیله زرد یک قسمت 


مرادسنگ یک قسمت 
سفیداب قلعی یک قسمت 
روغن گل سرخ ۰ قطره 
روغن بنفشه ۰ قطره 


طرز تهیه و روش مصرف: مواد ( بجز روغن‌ها) را 
کوبیده و با روغن‌ها مخلوط و به‌صورت ضماد درآورده و بر 


موضع قرار داده شود. 
دارو جهت دمل‌ها و زخم‌ها 
کتیرا یک قسمت 


تخم مرو یک قسمت 


)۲( زنان بدانند‎ ٤ 


تخم کتان یک قسمت 
گل بابونه یک قسمت 
گل ختمی یک قسمت 
شیر مقدار ۲ ليتر 


طرز تهیه و روش مصرف: داروها را کوبیده و با شیر 
پخته و حاصل چند نوبت به موضع مالیده شود. 
برطر فکردن چین و چروک پوست 
در بخش "ماسک‌هایی برای رفع چین و چروک پوست** 
روش‌های بسیاری برای رفع چین و چروک پوست گفته 
شد که در اینجا لازم به ذکر آن نیست. 

۱ ب) نسخه‌های تک دارویی 

۱- خارش‌های جلدی () 
دارو: تمام گیاه شاه‌تره (02۳۷/0۲۵ ۳۵۲۱۵۲5) 

روش مصرف : عصاره آن در مصرف خارجی توصیه 
شده است. 


توجه: خوردن مقدار زياد دم کرده این گیاه سمی 


مراقیت از پوست ۱۰۵ 
بوده و مصرف آن به مقدار زیاد می‌تواند باعث فلج عضلات 
صاف و دستگاه تتفسی شود. بنابراین مصرف آن باید زیر 
۲- خارش‌های جلدی (۲) 
دارو: اسانس برگ گیاه برگ بو (8[ظ0۵ 8دها) 

روش مصرف: به موضع مالیده شود. 
۳- خارش‌های جلدی (۳) 
دارو: روغن اسطو خودوس (Lavandulangustifolia)‏ 
روش مصرف: به موضع خارش مالیده شود. 
۴- خارش‌های جلدی (۴) 
دارو: اسانس نعناع (Piperita Mentha)‏ 
روش مصرف: به موضع خارش مالیده شود. 
۵- برطرف کننده قارچ‌های پوستی و نیز خارش 
دارو: تخم شنبلیله (foenum-graecum Trigon8lla)‏ 
روش مصرف: مقداری از دانه‌ها را خرد و با آب به 
صورت ضماد درآورده و درمحل ناراحتی‌های پوستی بمالید. 


۹ زنان بدالند (۲) 
۶- خارش‌های پوستی با منشا سودا 
دار و: بادام تلخ (Amygdalus var.amara PFUNUS)‏ 
روش مصرف: به‌صورت امولسیون تهیه کرده و سپس 
در موضع مالیده شود. 
امولسیون فسوق همچنین جهت رفع خارش‌های 
ˆ دستگاهتناسلی زنان مصرف می‌شود. از طرفی خمیر بادام 
تلخ را به جای صابون می‌توان در اگزما و رفع دانه‌های 
جلدی» بوی بد پا و زیر بغل نیز مورد استفاده دارد. 
۷- سودا؛ جوش‌ها و ورم پوست 
دار و: ريشه زنجبیل شامی (ھاںہ! ہں‌اہها6م) 
روش مصرف: ۱۰۰گرم از آن را کوبیده, در یک لیوان 
آب جوش ریخته به مدت نیم ساعت بگذارید تا دم 
بکشد, سپس آن‌را صاف کرده» به‌صورت لوسیون یا کمپرس 
گرم استفاده کنید. 
۸- قارج‌های پوستی () 
دار و: سیر (Sativum Allium)‏ 


مراقبت از پوست ۱۰۷ 

روش مصرف: شیره سیر را تهیه کرده و سپس به 
موضع مالیده شود. ٤‏ 

از شیره سیر و یا له شده آن در پانسمان زخم‌های 
قانقرایایی و رفع زخم‌های چرکین و همچنین التيام زخم‌ها 
نیز استفاده می‌شود. 
4- قارچ‌های پوستی (۲) 
دارو: (Inermis Lawsonia) L>‏ 

روش مصرف: ۲۰-۱۰ گرم را در دو لیوان آب جوش 
حل کرده مدت ۲۰ دقیقه بگذارید. سپس آن‌را بدون صاف 
کردن به موضع قارچی پوست مالیده تا مدت نیم ساعت به 
روی پوست باقی بگذارید و در خاتمه موضع را با آب گرم 
شست‌وشو دهید. 
۰- اگزماء جوش‌های‌صورت و بیماری‌های‌پوستی 
دارو: تمام گیاه گلدار بنفشه سه رنگ (1۲:60108 0۷۲۵۱۵ 

روش مصرف: ۲ تا ۴ گرم از آن را کوبیده. در یک 
لیوان آب جوش ريخته و به مدت نیم ساعت بگذارید تا دم 


۸ زنان بدانند (۲) 
بکشد. سپس آن‌را صاف کرد روزی سه بار هر بار یک 
فنجان میل کنید. 
توجه: در مصرف خارجی از دم کرده آن می‌توان 
جهت پاک کردن زخم‌های عفونی و ناراحتی‌های پوستی 
نیز استفاده کرد. 
۲- اگزماها و زخم‌های پوستی 
دار و: پوست بلوط (۵۵۲۵5 وع6) 
روش مصرف: ۲ تا ۴ گرم از آن را کوبیده. در یک 
لیوان آب جوش ريخته به مدت نیم ساعت بگذارید تا دم 
بکشد. سپس آن‌را صاف کرده و موضع مورد نظر را با آن 
شست‌وشو دهید. 
۲- اگزمای پوستی 
دار و: پوست گیاه نارون قر مز )|ج|صUimuscampestis)(a(‏ 
روش مصرف: ۵۰ گرم گرد پوست را با ۱۵۰گرم روغن 
گیاهی و ۵۰ گرم موم مخلوط و به مدت نیم ساعت در۲ با 
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۳ مرتبه متوالی تحت اثر گرمای زیاد قرار می‌دهند و سپس 
به حالت گرم از یک پارچه نازک به منظور صاف کردن 
می‌گذرانند و پس از سرد شدن به موضع می‌مالند. 

این دارو جهت سوداء بروز دانه‌ها و زخم‌های ناشی از 
بیماری‌های نقرس و خناریز و دیگر ناراحتی‌های پوستی 
مزمن نیز مصرف می‌شود. 
۳- جوش‌های صورت 
دارو: پیاز ردانال۸ )Cepa‏ 

روش مصرف: ۲۰۰گرم آن را به‌صورت جوشانده تهیه 
و سپس به موضع مالیده شود. از جوشانده پیاز جهت 
پانسمان زخم‌های چرکین نیز استفاده به‌عمل می‌آید. 
۴- جوش‌های پوستی مزمن 
دارو: ريشه صابونی (غاسول) (5200080180۴6161۳8115) 

روش مصرف: ۱۰ گرم از آن را به‌صورت خیسانده 
تهیه و سپس به محل خارش مالیده شود. 
۵- زخم‌های پوستی و درد مفاصل 


۰ زان بدانند (۲) 
دارو: ريشه سمفیتون (کنسود طبی)(100000) ارام )8y‏ 
روش مصرف: ۵ تا ۱۰ گرم از آن را کوبیده در یک 
فنجان آب جوش ريخته و به مدت نیم ساعت بگذارید تا 
دم بکشد. سپس آن‌را صاف‌کرده و به‌موضع مورد نظربمالید. 
۶- زخم‌های سطحی 
دارو: شیر ه تازه گیاه مامیران (Chelidoniummajus)‏ 
روش مصرف: در موضع مالیده شود. 
توجه: این دارو سمی است و مصرف آن فقط با نظر 
پزشک توصیه می‌گردد. 
۷- زخم‌های پوستی و اگزما 
دارو: تمام گیاه تازه علف چشمه (Nasturtium OffÎCÎNale)‏ 
روش مصرف: گیاه را له کرده و به‌صورت ضماد بر 
روی موضع مصرف شود. این دارو جهت درمان زخم‌های 
چرکین نیز مصرف می‌شود. 
۸- کوفتگی و التيام پوست 
دار و: همیشه بهار کوهی (Montana Arnica)‏ 
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روش مصرف: ۵ تا ۱۰ گرم از آن را کوبیده در یک 
فنجان آب جوش ريخته به مدت نیم ساعت بگذارید تا دم 
بکشد. سپس آن‌را صاف کرده و به موضع مورد نظر بمالید 
4- التیام دهنده و نرم کننده پوست 
دارو: روغن بادام شیرین (Mygdalus var. dulcis Prunus)‏ 

روش مصرف: به موضع مالیده شود. 

این دارو در موارد زیر هم مصرف می‌شود: 

التهاب‌های سطحی بدن» سوختگی‌ها. باد سرخ» 
خارش در سرخک و مخملک و تسکین‌دهنده در اگزما 
۰- شکاف پاشنه پا و ناراحتی‌های پوستی 
دارو: اسانس و گل بابونه اصلی (Atrichariachamomilla)‏ 

روش مصرف: ۲ تا ۴ گرم از آن را کوبیده در ینک" 
لیوان آب جوش ریخنه به مدت نیم ساعت بگذارید تا دم 
بکشد. سپس آن‌را صاف کرده و به محل ناراحتی‌های 
پوستی بمالید. 

از این دارو همچنین به‌صورت حمام برای زخم‌هایی 


۳ زنان بدانند (۲) 
که به سختی درمان می‌شوند. می‌توان استفاده کرد. 
0۱- محافظت پوست و رفع شکنندگی آن 
دارو: شیره تازه گل هميش بهار (Calendulafficinalis)‏ 
روش مصرف: ۴ تا ۶ گرم شیره تازه را با ۰ گرم کره 
یا چربی دیگر مخلوط کرده و سپس به موضع مالیده شود 
اين دارو جهت التیام زخم‌های سطحى بدن, 
سوختگی. سرمازدگی. رفع دانه‌های پوستی و اگزما نیز 
توصیه شده است. 
۳- تحریکات آلرژیکی پوست 
دار 9: روغن مغز بادام (8ان۳۳ (Amygdalus‏ 
روش مصرف: ۳ تا ۵ گرم از آن را ب‌صورت امولسیون 
تهیه کرده و سپس به موضع مالیده شود. 
۳- از بین برنده سیاهی زیر چشم 
دارو: روغن زیتون تصفیه نشده 
یک قاشق غذاخوری روغن زیتون تصفیه نشده و 
"گرم نمک سفره را با هم مخلوط کرده و با دقت کاسل به 
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, زیر چشم بکشید و بسیار مواظب باشید که داخل چشم 

نشود. بعد از حدود ۵ دقیقه آن را با آب و صابون به آرامی 

بشویید. از این محلول به مدت یک هفته و به فاصله ړک 
روز در ميان استفاده کنید. 


نگاهی به عوارض داروهای گیاهی بر پوست 
استفاده از داروهای گیاهی به لحاظ ارزانی» در دسترس بودن و آسانی 
مصرفه در جهان و خصوصاً کشورهای در حال توسعه رو به افزونی استه با 
افزایش مصرف آن‌هاء عوارض جانبی سولی خصوصاً در مارد مصرف بی‌رویه 
و بدون نظارت پزشکان به سراغ بیماران خواهد آم 

رایج‌ترین روش مصرف گیاهان در بیماری‌های پوست, به شکل 
موضعی می‌باشد و مالش مواد و عصاره گیاهی در سطلح پوست گاهاً منجر به 
حساسیت‌های تماسی و تحریکات موضعی و حساس شدن در برایر آقتاب و 
اشعه ماورای بنفش می‌کردد. 

به‌عنوان مشال مرکبات و آویشن که دارای مواد روغنی به نام 
5ا0 E86‏ هستند می‌توانند ایجاد اگزمای تماسی آلرژیک در مناطق 
مورد استفاده بهویژه صورت. پلک‌ها و اطراف دهان نمایند صمغ گیاه آلوئهورا 
که در اگزماها و جراحات سطحی و التهابات پوستی کاربرد درمانی داشتد, 
می‌تواند ایجاد درماتیت تماسی آلرژیک نماید و در زخم‌های عمقی نیز اگر 
مصرف گردد التیام آن‌ها را به تأخیر می‌اندازد و می‌تواند مضر باشد. 


۶ زنان بدانند (۲) 


در ساقه و برگ برخی از گیاهان که با کودهای حاوی آرستیک تغذیه 
شده‌اند عنصر آرسنیک تجمع مي‌یابد و می‌تواند در دراز مدت برای مصرف 
کنندگان آن‌هاء ایجاد مسمومیت و حتی سرطان پوست یا ریه نماید. 

موردی دیگر از عوارض سوء ناشی از گياهان» مصرف مقادیر زیاد شاه 
بلوط هندی (۲۱۵۳۵۵0۱6۶/0۷8) است که به‌دلیل دارا بودن موادی که 
محرک سیستم ایمنی هستنده ایجاد لوپوس می‌نماید و با مصرف افدرا 
(806059) که در قرص‌هاي لاغری از آن استفاده می‌گردده ایجاد عوارض 
قلبی و حتی مرگ می‌نماید برخی از گل‌ها و فرآورده‌های گیاهی خواص 
هورمونی دارند به عنوان مثال جینسنگ (00108008) خواص استروژنی دارد 
و در خانم‌ها می‌تواند اختلالات قاعدگی و حساسیت پستان‌ها و اضطراب 
روحی ایجاد کند. 

اين‌ها اشاراتی مختصر به عوارض عدیده ناشی از مصارف بی‌رویه و 
کنترل نشده پاره‌ای از گیاهان دارویی بوده استد 


لیزر و سایر اعمال جراحی 


کاربردهای لیزر در پوست 
آمروزه با پیشرفت تکنولوژی دیگر نیازی به برش دادن 
پوست و یا سوزاندن مو نیست. اکنون کار با لیزر زیر نظر 
متخصصین زبده نتایج بسیار بهتری در مقایسه با جراحی 
معمولی. سرمادرمانی» کوترو یا روش الکترولی ز دارد. این 
روش معمولاً بدون درد و بی‌حسی انجام می‌شود. 
۱ لیزر ذرات بسیار متراکم نور است» هنگامی که این 
| فرات در یک نقطه کوچک متمرکز می‌شوند. انرژی قابل 
" ملاحظه‌ای ایجاد می‌تمایند. این انرژی توسط سلول‌ها 


۲ زنان بدانند (۲) 
جذب شده بدون تخریب بافت‌های سالم پوست باعث 
درمان ضایعات مختلف پوست می‌شود. این خاصیت باعث 
شده که درمان با لیزر یک روش ایده‌آل در پوست باشد. 
مناسب‌ترین افراد برای لیزردرمانی 
بهترین افراد برای لیزردرمانی افرادی دارای پوست روشن و 
موهای تیره هستند. موهای ضخیم‌تر و مشکی بهترین 
هدف برای هر لیزر هستند و به راحتی معدوم می‌شوند. 
البته سیستم‌های جدید لیزر با طول‌موج‌های بلندتر و 
سیستم‌های خنک کننده پوست. استفاده از لیزر برای افراد 
دارای پوست تیره و موهای روشن را امکان‌پذیر کرده است. 
این دستگاه‌هاء لایه‌های سطحی پوست را در افراد با 
پوست تیره از جذب انرژی زیاد لیزر محافظت می‌کند. ولی 
تعداد این دستگاه‌ها به خصوص در ایران بسیار کم است. 


به وعده پزشکان در مورد برطرف کردن موهای زايد 
زیاد اطمینان داشت. 


کاربردهای لیزر در پوست 
انواع مختلف لیزر در درمان‌های پوستی و زیبایی کاربرد 


روشن بیمار نمی‌توان 
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دار د. برای نمونه: درمان ضایعات و خال‌های عروقی» درمان 
ضایعات رنگی و رنگ‌دانه‌ای پوست مثل خال و خالکوبی با 
کاهش چین و چروک. فرورفتگی‌ها و جای زخم و جوش و 
درمان بعضی بیماری‌های پوستی مانند زگیل, گوشت اضافه» 
ترک‌های پوستی ناشی از حاملگی» چاقی و ترمیم زخم. 


آگرچه برخی از عوارضی که به دنبال انجام اين‌گونه اعمال جراحی ایجاد 
می‌شود (همچون پررنگ شدن لکه‌ها) را می‌توان با کرم‌های بی‌رنگ‌کننده از 
بین برد و یا گوشت‌های اضافی سطحی را با لیزرها و یا برخی پمادها به مرور 
زمان برطرف کرد اما در برخی موارد که مواد ژله‌ای مانندی که به داخل 
پوست افراد تزریق می‌شود. استاندارد نیست و در داخل پوست باقی می‌ماند و 
ایجاد عفونت می کند که در این حالت نیاز به جراحی مجدد است که روی 
پوست جای می‌گذارند. برخی جراحی‌های غیرضروری برای خارج کردن 
چربی‌های داخل شکم (ساکشن) و یا کوچک یا بزرگ کردن سینه ممکن 
است در مواردی فرد را دچار آمبولی کرده و درنهایت منجر به مرگ وی شود 

در ساده‌ترین شکل, تعداد زیادی از افرا ادی که تحت اعمال جراحی 
قرار گرفته‌انده در محل‌های برش جراحی دچار گوشتگاه و با گوشت‌های 
اضافی شده‌اند که می‌بایست به طرق مختلف با استفاده از تزریق و لیزر به 
تدریج فروکش شود که هم هزینه‌بر بوده و هم هیچ‌گاه پوست حالت اولیه 
خود را بزنمی‌یبد 


۸ زنان بداند(۲) 
در اینجا برخی درمان‌های پوستی رایچ توسط لیزر را 
ذکر می‌کنیم: 
۱- لک‌های پوستی (کک‌ومک) 
ضایعات رنگی و عروقی» به علت ظاهر ناخوشایندشان باعث 
بروز پدیده‌هایی مانند ماه گرفتگی و لک‌ها (کک‌ومک‌ها) 
7 می‌شوند که بعضی از آن‌ها از بدو تولد وجود دارند و 
بعضی‌ها به مرور زمان ایجاد می‌شوند. با استفاده از پرتوهای 
لیزر می‌توان آن‌ها را از بین برد. 
درمان با لیزر در مقایسه با روش‌های مشابه مانشد 
جراحی» بسیار ساده و بدون عوارض جانبی می‌باشد و از 
میزان موفقیت بیش‌تری برخودار است. 
۲- تاتو (خالکوبی) 
ذرات رنگی که از ظریق خالکوبی به داخل پوست وارد 
شده‌اند. از نظر بدن جسم خارجی محسوب شده و بدن در 
مقابل آن حالت دفاعی دارد. اما چون ذرات» بزرگ هستند 
آن‌ها را در داخل دیواره کلاژن محبوس می‌نماید. 
پرتو لیزر باعث از بین رفتن رنگ‌دانه‌ها شده و محفظه 


زر پم ۷ 


رنگی داخل کلاژن از هم گسسته شده و ریز می‌شود وا 
طریق سیستم دفاعی بدن دفع می‌گردد. می‌توان با استفاده 
از لیزر خالکوبی با رنگ‌های مختلف را پاک کرد. 

۳- از بین بردن چین و چروک‌ها 

پرتوهای لیزر باعث بازسازی و دوباره‌سازی کلاژن پوست 


شده و چینوچروک را کاهش می‌دهد. علاوه بر آن 
تحقیقات نشان داده است که فرورفتگی‌ها و زخم‌های ناشی 
از جراحی» جای زخم و جوش آکنه و حتی ضایعاتی که به 
وسیله سوختگی‌های شدید به وجود آمده‌اند را نیز با این 
لیزر می‌توان کاهش داد. 

۴- از بین بردن موهای زائد با لیزر 

از بین بردن موهای ناخواسته (زائد) به ویژه در بانوان بسیار 
حاثر اهمیست می‌باشد. لیزر با استفاده از تکنیک‌های 
پیشرفته این امکان را به وجود آورده تا بتوان جهت از بین 
بردن موهای زائد اقدام کرد. لازم به ذکر است که این عمل 
نیاز به چند دوره درمان داشته و نتیجه آن در افراد مختلف 


و شرایط ژنتیکی و هورمونی آن‌ها متفاوت می‌باشد. سرعت 


۰ زنان بدانند (۲) 
زیاد و درمان بدون درد از مزایای لیزر می‌باشد. 
در از بین بردن موها توسط لیزر نقطه هدف ملانین است 
که در ساقه و ریشه مو وجود دارد. پس موهای رنگ روشن 
و سفید که فاقد ملانین هستند. با لیزر از بین نمی‌رود و 
نیاز به درمان‌های دیگر مثل الکترولیز دارند. 

برای دریافت اطلاعات کامل در این زمینه به کتاب 
هزنان بدانند(۶)- مراقبت از مو» مراجعه شود. 
۵- ضایعات و خال‌های عروقی 
درمان ضایعات و خال‌های عروقی که رنگشان معمولاً قرمز 
می‌باشد و شامل رگ‌های واریسی, رگ‌های قرمز زیرپوستی 
که معمولاً روی صورت و در اثر آفتاب‌سوختگی مکرر و یا 
به هر دلیلی که پوست نازک شده باشد. به‌وجود می‌آیند» 
ماه گرفتگی» آنژیوم عنکبوتی» گرانولوم پیوژئیکوم و غیره... 
در این بیماری‌ها نقطه هدف پرتو لیزر هموگلوبین می‌باشد 
که در گلبول‌های قرمز وجود دارد. 
۶- علاوه بر موارد ذکر شده» لیزر در درمان بعضی 
بیماری‌های پوستی مانند زگیل» کلویید یا گوشت اضافه» 
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ترک‌های پوستی ناشی از حاملگی و چاقی و ترمیم زخم» 
داءصدف» پیسی و نیز جوان‌سازی پوست بدون برداشتن 
لایه سطحی پوست کاربرد دارد. 

بسیاری از جراحان برای درمان " اسکارهای" ناشی از 
آکنه. آبله مرغان و حتی اسکارهای جراحی از لیزر استفاده 
می‌کنند. منظور از "اسکار"» جای جوش‌های باقی مانده از 
آکنه. آبله مرغان و... در صورت و بدن است. 

همچنین گاهی از لیزر برای برش بافت و یا برش در 
مواقع جراحی, مشابه تیغ جراحی, استفاده می‌کنند. در 
روش لیزر خون‌ریزی کمتر است. 

# باید توجه داشت که روش‌های دیگری نیز به جز 
لیزر برای درمان بیماری‌های پوستی و زیبایی وجود دارد 
که کم هزینه‌تر هستند. بنابراین در صورت عدم موفقیت 
سایر روش‌هاء می‌توان نتایج لیزر را هم امتحان کرد. 
پیلینگ یا لایه‌برداری به عملی گفته می‌شود که لایه 


سطحي پوست به‌طرقی برداشته شود. لایه‌برداری در موارد 


1۳۲ زان بدانند (۲) 

زیر انجام می‌گیرد: 

بت وجود جوش صورت و از بین بردن اسکارهای باقیمانده 
از جوش صورت 

۴* وجود لک صورت یا ملاسما 

# وجود کک و مک یا فرکل (700440)) 

وجود هر نوع اسکار از قبیل سوختگی و باقيمانده هر 
نوع ضایعه در صورت 

# وجود انواعی از لک باقی‌مانده از التهاب قبلی طریقه 
پیلینگ 


انواع لایه‌برداری 

لایه‌بسرداری شسیمیایی: از مواد شیمیایی مشل آلفا 
هیدروکسی اسید؛ تری‌کلرواستیک‌اسید و فل با درصدهای 
متفاوت استفاده می‌شود. 

لایه‌پرداری میکانیکی: به‌وسیله ابزارهای تراشنده لایه 
سطحی پوست را می‌تراشند» مشل 4۵۲20۳65100 
(استفاده از یک دستگاه دوار و تراشنده) یا سنیاده و یا 
دستگاه جدید میکرودرم ابرشن که در آن از کریستال‌های 


مراقبت از پوست ۱۳۳ 
آلومینیم به‌عنوان ساینده استفاده می‌شود و پوست را 
به‌طور ظریفی می‌ساید. 
میکرو درم ابریشن لایه‌برداری سطح پوست: 
این کار توسط دستگاه‌های مخصوص صورت می‌گیرد که 
دارای کریستال هیدروکسید آلومینیوم است. بلورهای 
هیدروکسيد آلومینیوم با خاصیت چرخش و مکندگی لایه 
نازکی از پوست را بر می‌دارد. 

با کمک میکرودرم ابریشن می‌توان آثار زخم جوشگاه 
و چین و چروک را از بین برد. این روش بدون درد و عارضه 
است و به شفافیت و طراوت پوست می‌افزاید. 
لایه‌برداری به روش لیزر: انتخاب پوست مناسب جهت 
پیلینگ, در نتیجه عمل بسیار دخیل می‌باشد و نمی‌توان 
هر نوع پیلینگ را برای هر نوع پوست انتخاب کرد. جدا از" 
این که پیلینگ را در چند جلسه می‌توان انجام دادء روش 
پیلینگ به‌صورت طولانی و مداوم نیز صورت می‌گیرد» این 
روش به‌وسیله کرم‌های دارای الفا هیدروکسی اسید با 
درصد متفاوت کمتر از ۸۱۵ انجام می‌گیرد. در این روش 


۶ زنان بدانند (۲) 
فرد هر شب از این کرم‌ها بر روی جاهایی که می‌خواهد 
لایه‌برداری شود؛ استفاده می‌کند. در مواقعی که فرد از 
پیلینگ استفاده می‌کند. باید از نور خورشید اجتتاب کند و 
از ضدآفتاب در خارج از منزل استفاده کند. 

پیلینگ را نمی‌توان به همه افراد تجویز کرد و بايد 
افراد جهت پیلینگ انتخاب شوند. 

اندرمولوژی 

زندگی ماشینی و رژیم غذایی نامناسب و بخصوص تغییرات 
هورمونی زنان (قاعدگی. حاملگی و یائسگی) باعث بروز 
سلولیت و ایجاد توده چربی می‌شود. 

زنان می‌توانند با استفاده از اندرمولوژی به درمان 
سلولیت اقدام کنند. این روش برای کنترل سلولیت و شکل 
دادن به بدن موثر بوده و کاملاً بی‌خطر است. 

تکنیک این روش ترکیسی از رولينگ و اسپراسیون 
است که به کمک آن بافت هم‌یند پوست ساختمان اصلی 
خود را به‌دست آورده» جریان خون و لنف بهتر شده و 
سموم راحت‌تر از بدن خارج می‌شوند و در نتیجه پوست 


مراقبت از پوست ۱۳۵ 

صاف‌تر و محکم‌تر شده و اندام باریک‌تر به نظر مي‌رسند. 
لپوساکشن 
لیپوساکشن یعنی خارج کردن چربی با استفاده از دستگاه 
مکنده. اگر ورزش, رژیم. ماساژ و وروش‌های دیگر برای 
برطرف کردن چربی‌های موضعی موثر واقع نشونده 
لیپوساکشن بهترین اقدام بعدی است که طی آن چربی‌ها 
ابتدا توسط امواج صوتی شکسته می‌شوند و سپس به‌وسیله 
دستگاه مکنده نابود شده و از بدن خارج می‌شوند. این 
عمل با بی‌حسی انجام می‌گیرد و بیمار دو روز بعد می‌تواند 
از جا برخیزد و را ه برود. طی این عمل سلول‌های چربی از 
بدن خارج شده و دوباره ساخته نمی‌شوند. در صورت اضافه 
شدن وزن» سلول‌های چربی در محل جدید انباشته 
می‌شوند. 
تزریق فلچ‌کننده عضلانی 

بوتوکس نوع خالص سم بوتولیسم است. هنگامی که این 
ماده تزریق می‌شود باعث فلج موقت ماهیچه می‌شود. 
عضلات فلج کمتر منقبض شده و در نتیجه خطوط و 


۲ زنان بدائند (۲) 

چروک‌ها کمتر دیده می‌شوند و اثر آن ۴ الی ۶ ماه ادامه 
خواهد داشت. برای از بین بردن خطوط پیشانی. خط اخم 
خطوط دور دهان و کنار بینی مورد استفاده قرار می‌گیرد و 
مورد تایید ۴۵۸ می‌باشد. 

تزریق پرکننده بافتی 

از پرکننده‌های بافتی نظیر آکوامید برای پرکردن خطوط و 
چین‌های عمیسق استفاده می‌شود. این ماده توسط 
سوزن‌های باریک در زیر پوست محل مورد نظر تزریسق 
می‌شود. از مزایای آن این است که در محل خود ثابت باقی 
می‌ماند و غیرقابل جذب است. بیش‌ترین کاربرد آن برای 
پرکردن خط اخم خطوط پیشانی. دور لب و کنار بینی 
است. البته در موارد زیبایی دیگر مانند گذاشتن گونه. چانه 
و بزرگ کردن لب نیز مورد استفاده قرار می‌گیرد. 

عواقب جراحی‌های زیبایی با شیوه‌های نادرست 
چنان‌چه اعمال جراحی زیبایی یا ترمیمی مانند لیفتینگ, 
ترمیم پلک‌هاء رینوپلاسی و جراحی بینی به موقع و دقیسق 
انجام نشود. نتیجه معکوسی خواهد داشت. مثلاً چنان چه 


مراقبت او یمیت ۷۷۷ 
لیفتینگ باعث کشیده‌شدن زیادی‌پوست شود. درمحل‌های 
کشش يا بخیه ممکن است ایجاد نکروز و یا پارگی پوست 
کند و جوشگاه‌هایی را به جای گذارد. از سوی دیگر 
چنان‌چه پوست به طور نامناسب. زیاد کشیده شود. ظاهری 
سفت کشیده شده و غیرطبیعی را به وجود خواهد آورد که 
مورد نظر فرد نبوده است. همچنین» جراحی‌هایی هم‌چون 
جراحی بینی اگر درست و با دقت انجام نشود» ممکن است 
انسداد وخیم در سوراخ‌های بینی را در پی داشته باشد که 
همین امر یا تنفس فرد را دچار مشکل می‌کند و یا روی 
پوست کنار بینی» جوشگاه‌هایی ۳ ایجاد می‌کند که 

اعمال جراحی که روی پوست انجام می‌شود. همچون 
استفاده از پیلینشگ‌های شیمیایی که روشی برای 
جوان‌سازی و بهترکردن نمای ظاهری پوست است. اگر با 
شیوه‌های صحیح انجام نشود. ایجاد اسکارهای قرمزه 
لکه‌های قهوه‌ای پررنگ و جوشگاه‌ها و بروز انواع عفونت‌ها 
را برای فرد به دنبال خواهد داشت. 


۸ زتان بدانند (۲) 
خالکوبی 
خالکوبی‌ها عوارض متعددی دار د که ابتلا به بیماری‌های 
عفونی ساده‌ترین و درعین‌حال مهم‌ترین عارضه آن است و 
به دنبال ابتلا به بیماری‌های عفونیء احتمال انتقال 
بیماری‌هایی هم‌چون ایدزء هپاتیت. سل و... افزایش می‌یابد. 
حساسیت به مواد رنگی هم از جمله عوارضی است که در 
اثر خالکوبی برروی پوست ایجاد می‌شود. 

خالکوبی در پوست برخی از افراد به عنوان یک جسم 
خارجی عمل می‌کند که در این حالت» پوست وادار به دفاع 
کردن می‌شود. این وضعیت با علایمی هم‌چون التهاب, 
تورم» خارش و بروز ضایعات کهیری که گاه منجربه صورت 
ضایعات برجسته زیر پوستی و در نهایت با ایجاد زخم در 
پوست می‌شود. آشکار می‌شود؛ از این رو ممکن است 
جراحی مجدد برای خارج کردن جسم خارجی ضرورت 
داشته باشد. 


سک سک ای و یا خی وی کی 


نتایج اعمال جراحی زیبایی و ترمیمی» چقدردوام دارد؟ .. 
اکثر پیماران بلافاصله بعد از جراحی‌های زیبایی و عمل‌های ترمیمی از 
نتیجه کار راضی هستند. اما این رضایتمندی چه اندازه پایدار است؟ مرکز ' 
تحقیقات پوستی دانشگاه پزشکی استانفورد در مورد انتظارات بیماران بعد از ' 
عمل جراحی زیبایی, مطالعاتی انجام داده است. 

مطالعات نشان داده است» اگر چه میزان رضایت بیساران از این 
جراحی‌ها عمومً در سطح بالایی استه اما بعد از گنشت حدود دو سال از 
عمل زیبایی, سطح توقعات و انتظارات درصدی از بیماران به طور چشم‌گیر 
کاهش می‌یابد. 

محققان در این مطالعه ۳۷ مرد و زن را با میانگین سنی۵۰ سال مورد 
تحقیق و بررسی قرار دادند. این افراد طي ۳۰ ماه گذشته عمل‌های زیبایی و 
ترمیمی مختلفی انجام داده بودند از جمله: عمل لیزر پوسته برداشتن 
چین‌وچروک‌های اطراف چشم و دهان از بین بردن جوش و خال و از بین 
بردن ضایعات پوستی که در اثر آفتاب به‌وجود می‌آیند. 

در این مطلعهء بیماران, یک روزه سه روزء یک هفته» سه هفته, شش 
هفته, دوازده هفته و در نهایت۳۰ ماه پس از عمل جراحی مورد بررسی و 
پرسش قرار گرفتند. در طول ۳ ماه لول پس از عمل جراحی۸۵// از افراد این 
گروه معتقد بودند انتظاراتشان در عمل جراحی برآورده شده و از نتیجه کار 
راضی بودند. اما بعد از گذشت۳۰ ماه از عمل تنها 7/۱۳ هم‌چنان از نتیجه کار 


۰ زنان بدانند (۲) 


در روز عمل ۳۷ بیماران گفته بودند در مورد نتیجه عمل بسیار 
نگرانند و 4۱۱ آنان از قجربه وشتناک صحبت کرده بودند. در یمن | 
میان ۹۶ طی عمل جراحی احساس ناراحتی و نگرانی و 7۷۴ احساس درد 
شدید داشتند و البته این احساس ۶تا ۱۲ روز بعد از عمل هم ادامه داشتد 
بعد از گذشت ماه از عمل جراحی همه ۳۷ نفر بیمار مورد تحقیق, 
اذعان کرده بودند که چهره‌شان نسبت به قبل از عمل بهتر شده است. اما بعد 
از گذشت۴۰ ماه تعداد افرادی که چنین تفکری داشتند به ۲۱ نفر کاهش 
یافت. 


بارداری دوره‌ای از تغییرات هورمونی و متابولیکی وسیع و 
شدید است که چون موقتی است بدن قادر به تحمل آن 
می‌باشد. در طی این دوره تفییرات متعددی در پوست. 
ناخن و موها بروز می‌کند. ضایعات و تغییرات پوستی در . 
طول بارداری فوق‌العاده شایع هستند. به علت شرایط خاص 
روحی و روانی زنان باردار, این تغییرات می‌توانند سبب بروز 
نگرانی‌هایی شوند که مربوط به زیبایی ظاهری امکان عود 
در بارداری‌های بعدی, اثر روی جنین و یا مجموعه‌ای از 
آن‌ها باشد. تمام تفییسرات پوستی در دوران بارداری از 


۳ زنان بدانند (۲) 

آهمیت یکسانی برخوردار نیستند. برخی از ضایعات شایع 
می‌باشند و تقریباً در تمام زنان باردار مشاهده می‌شود و یا . 
برخی ضایعات که اختصاص به دوران بارداری دارد و بعد از 
زایمان از بین می‌روند. حاملگی می‌تواند بعضی بیماری‌های 
پوستی که فرد قبلاً به آن میتلا بوده را تشدید یا تخفیف 
دهد. حال به این تغییرات اشاره می‌کنيم. 

تیره شدن پوست (هیپرپیگمانتاسیون) 

به‌دلیل تفییرات هورمونی و افزایش تولید ملانین از 
سلول‌های ملائین‌ساز درجات مختلفی از تیره شدن پوست 
در هفته‌های اول تا نیمه بارداری مشاهده می‌شود. این 
تغییرات در زنان با پوست تیره‌تر مشهودتر است. مناطقی از 
بدن که به‌طور طبیعی تیره‌تر هستند. بیش‌تر دچار این 
فرآیند می‌شوند و تیرگی در این نواحی بیش‌تر دیده 
می‌شود. بخصوص نوک سینه‌ها و هاله حاشیه آن, نواحی 
تناسلی و خط میانی دیواره شکم که به آن خط سیاه گفته 
می‌شود. همچنین گاهی این تغییرات در زیر بغل و کشاله 
ران‌ها نیز دیده می‌شود. این تغییرات بعد از دوران بارداری 
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از بین می‌روند. ولی ممکن است مقداری از آن بافی بماکندد: 
همچنین خال‌های تیره ممکن است کمی بزرگ‌تر و تیره‌تز 
شوند و خال‌هایی که قبلاً مورد توجه نبودند مشخص 
گردند. باید توجه داشت که این تفییرات در خال‌ها به‌طور 
یکسان است و اگر تغییر خاصی در یک خال (مشل بزرگ 
شدن و تیرگی شدید و یا علائمی مثل خارش» سوزش و یا 
خون‌ریزی) به‌وجود آید. باید توسط یک متخصص پوست 
بررسی گردد. ماسک حاملگی یا ملاسما در بیش از 1۷۰ 
زنان باردار. ب‌خصوص در سبزه رنگ‌هاء در نیمه دوم زمان 
حاملگی به‌وجود می‌آید. این ماسک یا تیرگی در نواحی 
مختلف (بیش‌تر در لب بالاه گونه‌هاء چانه. پیشانی و روی 
بینی) دیده می‌شود که به‌دنبال تماس با آفتاب شدت 
می‌یابد. تیرگی معمولاً به رنگ قهوه‌ای و به‌صورت قرینه 
می‌باشد. این تغییرات در زنان غیرباردار به‌دنبال استفاده از 
داروهای جلوگیری از حاملگی نیز ممکن است دیده شود. 
ماسک حاملگی بعد از زایمان از بین می‌رود و یا مقداری از 
تیرگی باقی می‌ماند. 


۶ زنان بدانند (۲) 

پرمویی و ریزش مو 

بیش تر زنان در زمان بارداری به پرمویی دچار می‌شوند که 
در صورت. واضح‌تر از نواحی دیگر است. این پرمویی در بعد 
از زایمان از بین می‌روند. در سر هم موها پرپشت‌تر 
می‌شوند و ربزش طبیعی مو هم کم می‌شود. بعد از 
+ برگشت وضعیت هورمونی به قبل از بارداری؛ نسبت موهای 
در حال رشد نیز به حالت طبیعی برمی‌گردد و سه تا پنج 
ماه بعد از زایمان یک رییزش نسبتاً زياد مو را خواهیم 
داشت که علاوه بر اثرات افت هورمون‌های دوران بارداری» 
اثرات تغذیه‌ای» کاهش آهن خون و مسائل روحی و روانی 
بعد از زایمان نیز در این ریزش سهیم هستند. شیردادن 
نقشی در ریزش مو ندارد و اگر مادری به‌طور صحیح تغذیه 
شود و کالری و ویتامین و آهن کافی به بدنش برسد. با 
شیر دادن هیچ نوع اثری در بدن وی به‌وجود نمی‌آید. این 
ریزش بعد از زایمان با برگرداندن کمبود مواد خونی و 
تغذیه کافی معمولاً بعد از چندین ماه بر طرف گردیده و 
تراکم موها به حد قبل از بارداری می‌رسد. در موارد نادری 


مراقبت از پوست ۱۳۵ 
کمبود موهای ریزش کرده به حد قبل از بارداری نمی‌رسد 
که نیاز به بررسی بیش‌تر دارد. در صورتی که تا یک سال 
بعد از زایمان کمبود مو در سر و یا وجود موهای ضخیم در 
صورت و نواحی دیگر بدن که در دوره بارداری به‌وجود 
آمده از بین نرود. باید به پزشک متخصص مراجعه شود. 
شکنندگی ناخن‌ها 
خانم‌های باردار معمولاً از شکنندگی ناخن و ایجاه 
شیارهای عرضی در ناخن شکایت می‌کنند. در مواردی نیز 
ممکن است ناخن از بستر جدا شود. این تغییرات ناخن نیز 
به تغییرات هورمونی نسبت داده می‌شود. وجود خطوط 
تیره رنگ طولی در ناخن گرچه در دوران حاملگی ممکن 
است به‌وجود آید. اما علل دیگر ایجاد این خطوط تیره نیز 
باید بررسی شود. 
افزایش تعریق 
ترشحات غدد عرق در دوران بارداری در تمام سطح پوست 

۱ بەجز کف دست و پا افزایش دارد و به‌دلیل تغییرات 
هورمونی این دوره می‌باشد و به این دلیل زنان باردار 


۲ زنان بدافند (۲) 

بیش‌تر دچار عرق‌سوز می‌شوند. 

اثر بر غدد آپوکرین 

این غدد بیش‌تر در نواحی زیر بغل و ناحیه تناسلی وجود 

دارند و مسئول بوی بدن می‌باشند. در دوران بارداری ترشح 

این غدد کم می‌شود. 

ترشح چربی ۱ 

در دوران حاملگی ترشح غدد چربی افزایش می‌یابد و بعد 

از زایمان به حد قبل از بارداری می‌رسد. اگر در این زمان 

این چربی‌های اضافی از سطح پوست شسته نشوند. 

می‌تواند باعث به‌وجود آمدن جوش صورت گردد. 

تغییرات در عملکرد عروق پوست 

تغییرات متعددی در ساختمان و عملکرد عروق پوست در 

طی بارداری ممکن‌است رخ دهد. چون این‌تغییرات منحصر 

به این دوره نیستند. در صورت بروز این تغییرات بايد به 

متخصص پوست مراجعه شود. این تغییرات بدین قرارند: 
آنژیوم عنکبوتی: به شکل یک برجستگی یا بدون 

برجستگی قرمز رنگ به اندازه سر سنجاق می‌باشد که 


ریت از بیاغ پاک 

دارای یک قسمت مرکزی و در اطراف آن یک سری و 
قرمز ریز به‌طور شعاعی دیده می‌شود. بیش‌تر این ضایعاك" 
در نیمه فوقانی بدن دیده می‌شود و معمولاً در ماه‌های دوم 
تا پنجم بروز می‌کند و بعد از زایمان نیز از بین می‌روند. 
این ضایعه عروقی در افراد دیگر نیز می‌تواند دیده شود. 
ولی شیوع آن در دوران بارداری نسبتا زیاد است. 

قرمز ی کف دست: در زنان با پوست روشن بیش‌تر 
دیده می‌شود که به‌علت تغییرات هورمونی و افزایش 
خون‌رسانی به سطح پوست می‌باشد. ولی در بیماری‌های 
دیگر نیز به‌وجود می‌آید. زنان باردار با قرمزی کف دست 
اگر دارای علائم دیگر هم باشند باید موردبررسی قرارگيرند. 

واریسس: وریسدهای متسع (واریسس) در پاها و 
همورویید (بواسیر) از عوارض شایع حاملگی است و به‌علت 
فشار جنین روی وریدهای بزرگ داخل شکمی و همچنین 
آثرات هورمونی زمان بارداری است. 


در صورتی که تورم و اتساع وریدی مشهود باشد با پزشک خود مشورت 


نمایید چون می‌تواند نتیجه مسمومیت‌حاملگی یاعللی مثل ناراحتی قلبی‌باشد. 


جح وان بداد ۷۱۲۱ 

تورم لثه‌ها 

اکثر زنان باردار دچار قرمزی و تورم لشه‌ها می‌شوند. 
به‌خصوص اگر بهداشت دهان و دندان به‌خوبی انجام نگیرد, 
باعث دردناک شدن و زخمی شدن می‌گردد. این تفییرات 
بعد از زایمان از بین می‌رود. 

ایجاد خطوط کشش یا استریا 

این خطوط در اکثر زنان باردار در ماه‌های ششم و هفتم 
حاملگی ابتدا در دیواره شکم ظاهر و بعداً به میزان کمتری 
بر روی سینه‌ها نیز نمایان می‌شود. در نواحی دیگر مشل 
ران‌ها و بازوها با درصد کمتری دیده می‌شود. علت به‌وجود 
آمدن این خطوط پوستی را به تغییرات زمان بارداری, 
افزایش جثه جنین و فشار آن روی پیست» کش آمدن 
پوست و در نتیجه پاره شدن بافت الاسستین نسبت 
می‌دهند. رنگ این خطوط در ابتدا قرمز تاصورتی و با 
ارغوانی است و گاهی همراه با خارش می‌باشد. بعد از 
زایمان این خطوط تا حدی جمع می‌شوند. ولی به‌طور 
کامل از بین نمی‌روند و معمولاً به رنگ پوست در می‌آیند و 
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کمی فرورفته و چروکیده دیده می‌شوند. استریا معمولاً پک 
مشکل ظاهری است. ولی در مواردی که وسیع باشنند 
امکان زخمی عفونی شدن وجود دارد که باید مراقبت‌های 
خاصی انجام گیرد. استریا در موارد غیربارداری نیز دیده 
می‌شود. از جمله در پسرها و دختران در سنین بلوغ به 
خاطر افزایش سریع‌تر حجم بدن نسبت به رشد سطحی 
پوست در نواحی باسن» ران‌هاء کمر و سینه به‌وجود می‌آید. 
ایجاد آویزه‌های پوستی (تگ پوستی) 
در اواخر حاملگی به‌صورت گوشت آویزان در نواحی گردن» 
صورت. سینه و زیر پستان به‌رنگ صورتی یا هم‌رنگ پوست 
پدیدار می‌شود و شبیه زگیل می‌باشد. اندازه آن‌ها می‌تواند 
به قطر سر سوزن تا اندازه یک نخود باشد و معمولاً بعد از 
زایمان از بین می‌روند. باید آن‌ها را از زگیل تشخیص داده 
چون اگر زگیل باشد باید مورد توجه و درمان قرار گیرد. 

بیماری‌های شایع دوران بارداری 
یک خانم حامله علاوهبر بیماری‌های معمول یک‌فرد غیرحامله 
به برخی بیماری‌های خاص دوران بارداری نیز مبتلا می‌گردد. 


۰ زنان بدانند (۲) 

خارش حاملگی 

حدود یک پنجم زنان باردار به درجاتی از خارش مبتلا 
می‌گردند. در اکثر موارد این خارش در زمینه یک بیماری 
پوستی شایع مثل کهیره اگزماء حساسیت دارویی و یا ابتلا 
به بیماری‌های قارچی یا انگلی مثل گال به‌وجود می‌آید. 
ولی در اندکی از این خانم‌ها خارش شدیدی وجود دارد که 
با هیچ ضایعه پیستی مشخصی همراه نیست که به آن 
خارش حاملگی می‌گویند. در این حالت خارش در سه ماهه 
سوم حاملگی به‌وجود می‌آید و آغلب محدود به شکم است. 
ولی گاهی منتشر شده و به دست و پا هم می‌رسد. علت 
خارش حاملگی اختلال در ترشح صفرا از کبد می‌باشد. این 
خارش بعد از زایمان از بین می‌رود و در حاملگی‌های بعدی 
و یا با مصرف قرص ضد بارداری عود می‌کند. خارش 
حاملگی تأثیری بر سلامت مادر و جنین ندارد. 

بثورات کهیری حاملگی 

در اندکی از زنان باردار بروز می‌کند و به صورت ضایعات 
کهیری است. معمولاً این حالت در ماه آخر حاملگی دیده 
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می‌شود. ولی می‌تواند زودتر نیز ظاهر شود. این بیماری در 
جاملگی‌های اول دیده می‌شود و به‌ندرت در حاملگی‌های 
بعدی با شدت کمتری عود می‌کند. علت آن دقیقاً مشخص 
نشده ولی افزايش سن مادر و جنین را به آن نسبت 
می‌دهند. این بیساری به‌صورت ایجاد ضایعات کهیسری 
شدیداً خارش‌داره بیش‌تر در روی شکم نواحی خطوط 
پوستی (استریا) و در موارد نادری روی سینه» بازوها و 
ران‌ها ظاهر می‌شود. این ضایعات بعد از زایمان از بین 
می‌روند. ولی بلافاصله بعد از زایمان ممکن است شدت آن 
افزایش یابد. این بیماری تأثیری بر روند حاملگی و سلامت 
جنین ندارد و معمولاً نوزادان متولد شده بزرگ‌تر از حالت 
طبیعی هستند. این بیماری درمان و مراقبت خاصی دارو 
که باید مورد توجه قرار گیرد. 

تغییرات پوستی در دوران بارداری 
تغییرات هورمونی دوران بارداری ممکن است به روش‌های 
مختلف بر پوست تأثیر بگذارند. بیش‌تر زنان فکر می‌کنند 
پوستشان چرب‌تر شده و برخی دیگر فکر می‌کنند 


۲ زنان بدانند (۲) 
پوستشان خشک‌تر شده است. به علت افزایش رنگ‌دانه, 
پوست. اغلب تیره‌تر می‌شود. در صورت ابتلا به بیماری‌های 
پوستی در دوران قبل از بارداری, ممکن است متوجه شوید 
که بیماری در طول بارداری در حال بهبود است» اما پس از 
زایمان مجددا شدیدتر می‌شود. تأثیر دقیق بارداری بر 
پوست. به تعادل هورمونی و نوع پوست بستگی دارد. 

آن دسته از بیماری‌های پوستی که در دوران قبل از 
بارداری وجود دارند. اغلب بهتر می‌شوند؛ اما بیماری‌های 
پوستی حاصل از عفونت مشل هرپس یا زگیل ویروسی 
ممکن است شدیدتر شوند. بهتر است به پزشک خود 
مراجعه کنید. ممکن است پزشک» درمان معمول شما را در 
دوران بارداری تغییر دهد. پس از زایمان وضعیت بیماری 
به حالت قبل از بارداری بازخواهد گشت. 


: _پاسخ به پرمش‌های پوستی _ 
پرسش۱- پوست صورت من خیلی شل است و البته جنبه 


ارئی نیز دارد. آیا روشی برای سفت کردن پوست وجود 
دارد؟ من ۲۰سال دارم. 


پاسخ: چیزی که پوست را سفت نگه می‌دارد. کلاژن 
پوستی است. حال اگر اختلالی در تولید این کلاژن به‌وجود 
آید قوام پوست از بین می‌روده پوست شل شده و مستعد 
چروک می‌گردد. با افزایش سن و پیر شدن, تولید کلاژن 
مختل شده و چروک و شل شدن پوست دیده می‌شود. 
کمبود بعضی املاح خونی مانند مس که در کلاژن‌سازی 
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> زنان بدانند (۲) 
نقش دارند باعث کاهش تولید می‌شود و همچنین کمبود 
بعضی ویتامین‌ها مانند ویتامین . آفتاب نیز در به‌وجود 
آمدن چروک و شلی پوست نقش دارد. بعضی افراد به علل 
آرئی. پوستی شل و چروکیده دارند که در این افراد بهدلیل 
کمبود بعضی آنزیم‌ها که در تولید کلاژن نقش دارند پوست 
به ایين حالت درمی‌آید. راه‌های درمانی شامل اصلاح 
کمبودهاء مصرف مرتب از ضدآفتاب و روش‌های درمانی 
مانند لایه‌برداری با دارو به‌طور سریع.که توسط پزشک 
انجام مي‌گیرد» یا طولائی با کرم‌های لایه‌بردار و یا استفاده 
از میکرودرم ابرشن و یا لیزر می‌باشد. همه این روش‌های 
باید برای چند بار انجام گیرد تا نتیجه دلخواه به‌دست آید. 
پرسش 7۴ بوی عرق تنم خیلی تند است و این در 
صورتی است که زیر بغلم را دایم تمیبز نگه‌داشته و شیو 
می‌کنم. در دوران عادت این بو بدتر می‌شود. چه کار کنم؟ 
پاسخ: بوی بد عرق به‌دلیل تخمیر مواد عرق توسط 
بعضی میکروب‌ها در سطح پوست است. برای از بین بردن 
آن؛ روزی دو بار از ژل موضعی اریترومایسین استفاده کنید. 


مراقبت از برشت 84 
ولی اگر عرق کردن زباد است با داروههای موضمیوتا 
تزریقی موضعی می‌توانید از عرق کسردن زیاد تا شذت 
طولاتی راحت شوید. 

پرسش ۴- من بعد از اپیلاسیون صورت حتی با کرم 
موبر هم جوش فراوان می‌زنم. چه کار کنم؟ 

پاسخ: بعد از اصلاح اگر جوش می‌زنید. به‌دلییل 
حساس بودن پوست شما است. با کندن مو در ريشه موها 
التهاب ایجاد می‌شود و باعث جوش می‌گردد. بعد از اصلاح 
از ژل‌های بعد از اصلاح هر دو ساعت یک بار و فقط برای 
همان روز استفاده کنید و از يخ نیز در محل استفاده کنید. 

پرسش ۴- روی صورتم و بیش‌تر روی پیشانی 
جوش‌های خیلی ریز زبرپوستی دارم که با ناخن هم در 
نمی‌آید و بیش‌تر شبیه برآمدگی و اصافی روی سطح 
پوست هست. احساس می‌کنم مواقعی که استرس دارم 
این جوش‌ها هم بیش‌تر می‌شوند. لطفاً راهنماییام کنید. 

پاسخ: این جوش‌های ریز به‌دلیل همان عللی است که 
افراده جوش چرکی و یا بزرگ می‌زنند و فقط در این 


۷ زنان بدانند (۲) 
جوش‌ها التهاب کمتر است و در نتیجه با مصرف داروهای 
موضعی به تنهایی می‌توان آن را کنترل کرد. روزی دوبار 
صابون ضدجوش, کرم‌ها و ژل‌های فاقد چربی و ضدجوش و 
محلول الکلی حاوی اریترومایسین و یا کلیندامایسین 
راه‌حلی مناسب برای شماست. مصرف ضدآفتاب فاقد چربی 
هم کمک‌کننده است. استرس در تشدید اکثر بیماری‌های 
پوستی نقش بسزایی دارد. 
پرسش ۵- کرم‌های ضد جوش قوی تا چه حد 
همراه با درمان خوراکی تاثیر دارند؟ برای از بین رفتن 
لک‌ها توسط پیلینگ چند جلسه کافی است؟ آیا این روش 
باعث قرمزی و التهاب می‌شود؟ برای پوست‌های خیلی 
چرب مثل من که تحت درمان هستم چه ماسک طبیعی یا 
شیمیایی را توصیه می‌کنید؟ من ۲۲ سال سن دارم. 
پاسخ: جوش بر اساس نوع آن نیاز به درمان دارد. در 
مواقعی که جوش‌ها شدید است و گاه چرکی می‌باشد. 
علاوه بر داروهای موضعی نیاز به داروهای خوراکی نیز 
هست. لک‌های جای جوش به‌مرور بدون درمان نیز از بین 
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می‌روند. ولی برای تسریع درمان می‌توان از لایه‌بردارها 
استفاده کرد. با لایه‌پر داری که پزشک انجام مي‌دهد. 
معمولا در یک یا دو جلسه لک‌ها از بین می‌روند» ولی 
مهم‌تر از همه درمان موثر جوش است که دوباره این لک‌ها 
به‌وجود نيایند. بعد از لایه‌برداری بسته به نوع پوست» 
قرمزی تا مدتی روی صورت می‌ماند. هر چه پوست تیره‌تر 
باشد. ماندن قرمزی بعد از لایه‌برداری و یا هر نوع التهاب 
دیگر طولانی‌تر است. اگر مایل به استفاده از ماسک هستید 
از ماسک‌های گیاهی و میوه‌ای مرطوب‌کننده استفاده کنید. 

پرسش ۶- برای از بین بردن موهای دور سینه برای 
خانم‌ها چه راهی پیشنهاد می‌کنید و همچنین موهای روی 
آلت خانم‌ها؟ راهی بجز لیزر که هم کم هزینه باشد و هم 1 
با توجه به حساسیت پوست. اثر منفی نداشته باشد. زیرا 
پوست بدنم چرب و آن‌قدر حساس است که نمی‌توانم حتی 
پوست صورتم را بند بیندازم و مجبورم از تیغ استفاده کنم 
که باز هم بعد از آن جوش می‌زند. 

پاسخ: به‌جز لیزر می‌توان از الکترولیز استفاده کرد. 


۸ زنان بدانند (۲) 
ولی با این حساس بودن پوست شما این روش هم مناسب 
نیست. شما از کرم‌های از بین برنده مو (نه موبر) استفاده 
کنید و در طولانی‌مدت نتایج دلخواه به‌دست می‌آید و 
همچنین به جای تیغ از کرم موبر استفاده کنید. بعد از 
اصلاح نیز از ژل بعد از اصلاح استفاده کنید. بعد از اصلاح 
" هر دو ساعت و فقط برای همان روز می‌توانید از این ژل و 
یا لوسیون استفاده کنید که مؤثر است. 

پرسش ۷- من ۱۸سال دارم. در نواحی ساعد و زانو 
و پشت پلک و گاهی در کف سر ضایعاتی ملتهب دیده 
می‌شود که همراه با خارش است. علت و درمان آن‌چیست؟ 

پاسخ: این ضایعات با ابن توصیف درماتیت سبوره 
است که حساسیت پوستی مزمنی است که با دارو کنتسرل 
می‌شود. ولی بعد از قطع دارو دوباره ضایعات برمی‌گردند و 
این افراد نیاز به داروهای نگه‌دارنده دارند که ضایعات دوباره 
عود نکنند. به یک متخصص پوست مراجعه کنید. 

پرسش ۸- می‌خواستم در مورد اگزسای کودکان 
بپرسم. روی ساق پا یا پشت دست دخترم نقطه‌های قرمز 


مراقبت از پیست ۱6٩‏ 
رنگ که در کنار هم با تتراکم بالا مشل جوش‌های ریز 
دلیلش چیست و چه دارویی مناسب است؟ 

پاسخ: این کودکان اگزمای اتوپی دارند و با بالارفتن 
سن بهتر و خوب می‌شوند. مهم‌ترین مشکل در پوست ایسن 
افراد عدم خاصیت مرطوب‌کنندگی سطحی پوست انستم. در 
این گونه پوست‌ها به‌علت عدم وجود بعضی فاکتورهاء پوست 
توانایی نگه‌داشتن آب ۳ در خود ندارد و سریع آب خود را 
از دست می‌دهد و خشک می‌شود. خشکی پوست از یک 
طرف و حساس بودن این‌گونه پوست‌ها از طرف دیگر باعث 
خارش می‌شود و خاراندن» این مسئله را تشدید می‌کند و 
خارش گاهی آن‌قدر شدید است که فرد را از هر کاری باز 
می‌دارد. بهترین درمان در این افراد چرب‌کردن مکرر است. 

پرسش -٩‏ روی بازو و پشتم جوش می‌زند و ردش 
هم مانده است. این لک‌ها را چگونه از بین بیرم؟ 

پاسخ: جوش‌های جوانی یا آکنه علاوه بر صورت روی 
بازوهاه سینه و پشت هم دیده می‌شوند. درمان آن‌ها مانشد 


۰ زنان بدانند (۲) 
درمان جوش صورت است و عوارض جوش‌های این ناحیه 
هم مانند جوش صورت است که به صورت لک و اسکار به 
جا می‌ماند. تک‌های جوش به مرور از بین می‌روند. ولی 
برای رفع سریع‌تر می‌توان از کرم‌های لایه‌بردار و ضد لک 
استفاده کرد و برای اسکارهای به جا مانده از این جوش‌ها 
می‌توان از لیزر و میکرودرم ابرشن کمک گرفت. 
پرسش ۱۰- آیا به وسیله پیلینگ می‌شود برای 
بعضی از اسکارها مثل جای آبله‌مرغون یا جای جوش و 
برای داشتن پوستی هموارتر استفاده کرد. بعضی از داروها 
مثل ترتینوئن و بنزویل پروکساید هم پوست را برمی‌دارند. 
ی ایهم یک نوع پیلینگ محسوب می‌شود؟ 
پاسخ: با لایه‌برداری یا پیلینگ می‌توان تا حدودی این 
جای جوش‌ها را از بین برد» اما جای آبله مرغان را به‌طور 
کامل نه. پوست را می‌توان به این روش هموارتر کسرد. 
لایه‌برداری قوی که باید توسط پزشک انجام گیرد با آلفا 
هیدروکسی آسید یا گلیکولیک اسید ۵۰ تا۷۰ درصد و تری 
کلرواستیک اسید ۳۵ تا۵۰ درصد صورت می‌گیسرد. 


مراقبت از پوست 10۱ 
ایه‌برداری با تره تینویین و بنزوبیل پراکسید نیز صورت 
می‌گیسرد» ولی خاصیت آلفا هیدروکسی اسید اثرانی 
نیز روی کلاژن دارد و باعث از بین رفتن فرورفتگی‌ها و 
چروک نیسز می‌شود» پس اشر بهتری دارد. عسوارض 
لایه‌برداری به‌صورت لک‌والتهاب می‌باشد که‌اگر مراقبت‌های 
بعد از لایه‌برداری به‌خوبی انجام شود و پوست توسط 
پزشک به‌خوبی انتخاب شود به حداقل می‌رسد. زمان لازم 
برای پوسته‌ریزی بعد از لایه‌برداری حدود یک هفته است و 
در این مدت نباید فرد جلوی آفتاب قرار گیرد و پس از آن 
نیز باید به‌طور مرتب از ضدآفتاب استفاده نماید. 

پرسسش ۱۱- خلاصه کنم» من جوش دارم آیا 
تتراسیکیلن خوب است؟ چه صابونی پيشنهاد می‌کنید؟ 

پاسخ: تتراسیکلین خسوب است. ولی با هر دارو 
می‌تواند مقاومت میکروبی دینده شود. شاید روی پوست 
بعضی‌ها مؤثر نباشد. باید امتحان کرد. صابون‌های ضد 
جوش خوب هستند. 

پرسش ۱۳- کرم‌های دور چشم را از چه سنی بايد 


۲۳ زنان بدافند (۲) 
استفاده کرد. آیا از چروک شدن دور چشم با این کرم‌ها 
می‌توان جلوگیری کرد؟ 
پاسخ:کرم‌های دورچشم بیش تر جنبه‌مرطوب کنندگی 
دارند و از همین طریق جلو چروک را می‌گیرند. چون هر 
چه پوست خشک‌تر باشد احتمال چروک بیش‌تر است. در 
"هر سنی که چروک شروع شده؛ می‌توان از کرم دور چشم 
استفاده کرد. در صورتی که چروک ندارید. بهترین سن 
برای پیش‌گیری, ۳۰ سالگی است. کرم دور چشم را ماساژ 
ندهید. بلکه به‌صورت ضربه آن را پخش کنید. 
پرسش ۱۳- مدت ۳ سال است که لکه‌هایی سفید 
روی دستم زده و دکتر برایم قرص پابا تجویز کرد. ولی بعد 
از دو دوره (هر دوره ۳۰ قرص) متاسفانه تأثیری نداشته 
است. آیا امکان دارد این لکه‌هاء لک و پیس باشند؟ 
پاسخ: برای تشخیص لک و پیس, پوست شما باید 
معاینه شود. چون لکه‌های سفید با علل دیگر نیز وجود 
دارد که لک و پیس نیستند. در هر صورت درمان مناسب 
وجود دارد و در بعضی مواقع نیاز است درمان طولانی‌مدت 


RE 


مراقبت از پوست ۱0۳ 
استفاده شود. قرص پابا به‌تنهایی برای‌درمان لکه‌های سفید 
موثر نیست و بايد داروهای کمکی دیگر همراه آن باشد. 

پرسش ۱۴- دختری ۲۰ ساله هستم که روی بینی‌ام 
لک‌های قهوه‌ای رنگ ناشی از آفتاب می‌باشد. تا به حال به 
دکترهای متفاوتی مراجعه کردم و هر کدام کرم‌های خاصی 
دادند. ولی هیچ کدام مشکل مرا حل نکرد. چه کنم؟ 

پاسخ: حساس بودن بعضی پوست‌ها به آفتاب در 
حقیقت اثر هورمون‌های داخلی است. این لک‌ها را می‌شود 
با دارو از بین برده ولی احتمال دارد بعد از قطع درمان 
لک‌ها دوباره برگردند. راه حل این است که بعد از پاک 
شدن پوست. دارو را ضعیف کرده و درمان را ادامه دهیم و 
به‌مرور دارو را ضعیف‌تر کنیم و بعد دارو قطع شود. با این 
روش احتمال برگشتن لک کمتر است. در ضمن این افراد 
باید به‌طور مرتب از کرم ضدآفتاب استفاده کنند» چون 
پوستی حساس در برابر نور آفتاب دارند. 

پرسش ۱۵- دختری۲۴ ساله هستم که رنگ پوست 
دست‌هایم یکنواخت نیست و بعضی جاها تیره‌تر است و با 


۶ زنان بدانند (۲) 
لوازم آرایشی هم یک‌دست و سفید نمی‌شود. چه کار کنم؟ 

پاسخ: در قسمت‌هایی از پوست‌که در معرض آفتاب 
است پوست شما تیره‌تر از قسمت‌های پوشیده است. باید از 
ضدآفتاب برای پوشاندن قسمت‌های در معرض آفتاب 
استفاده کنید. این ضدآفتاب می‌تواند یک دستکش نخی 
هم باشد. شستن دست به‌طور مکرر و تماس با مواد 
شوینده می‌تواند پوست را خشک و از نظر دید آن را تیره‌تر 
کند. از تماس با این مواد اجتناب کنید و مرتب از یک 
مرطوب‌کننده چرب استفاده کنید. 

پرسش 1۶- راهی برای هر چه روشن‌تر شدن رنگ 
پوست صورت بگویید. 

پاسخ: اول از همه مصرف مرتب از کرم ضدآفتاب 
است و در صورتی که تیرگی پوست زیاد می‌باشد. تحت 
نظر یک پزشک متخصص از داروهای ضدلک استفاده کنید. 

پرسش ۱۷- در مورد قارچ کاندیدا و راه‌های از بین 
بردن آن توضیح دهید. 

پاسخ: شبه‌قرج و یا مخمر کاندیدا یک فلورطبیعی در 


مراقیت از پوت ها 
۰ افراد می‌باشد و بیش‌تر در نواحی مرطوب بدن مائشذ 
آلت تناسلی و زیر بغل دیده می‌شود. در بیش‌تر این افراد 
که حامل این نوع مخمر هستند. هیچ مشکلی ایجاه 
نمی‌کند. ولی تحت شرایطی» این مخمر فرصت‌طلب رشد 
کرده و بیماری ایجاد می‌کند. تعریسق زیاد. خوردن 
آنتی‌بیوتیک به‌مدت زیاد و یا کاهش سیستم ایمنی» مثلاً 
در افراد دیابتی؛ می‌تواند از علل رشد این مخمر باشد. 
درمان آن بستگی به محل و نوع ضایعه که ایجاد رده با 
داروهای موضعی و خوراکی ضدقارچ انجام می‌گیرد. 
پرسش ۱۸- من در اثر بیماری که داشتم مقدار 
خیلی زیادی قرص‌های کورتون مصرف کردم. از این 
موضوع ۱۰ سال می‌گذرد» ولی در ناحیه کشاله. زیربغل و 
ران و شکم دچار استرج مارک شدم که معمولی نیست و 
خیلی عمیق است. یعنی کاملاً پوستم از هم باز شده و آن 
قسمت. لایه خیلی نازکی دارد و آویزان شده است. آیا 
می‌توانم با عمل جراحی پلاستیک کمی آن را بهتر کنم. 
پاسخ: یکی از عوارض مصرف طولانی مدت داروهای 


۲ زنان بدنند (۲) 
کورتون‌دار همین استرچ مارک‌هایی است که در ناحیه 
شکم. کشاله‌ی ران و داخل بازوها به‌وجود مي‌آید. اگر 
خفیف باشد می‌توان به‌وسیله دارو و گاهی با میکرودرم 
ابرشن آن را درمان نمود. ولی اگر شدید باشد نیاز به عسل 
جراحی برای ترمیم آن است. جای خطوط بخیه که می‌ماند 
را می‌توان با میکرودرم ابرشن تا حدودی از بین برد. 

پرسش -۱٩‏ در مورد استفاده از شامپوی بچه به 
جای صابون به پوست صورت چه نظری دارید؟ 

پاسخ: مصرف شامپوی بچه یا هر نوع شامپوی دیگر 
به پوست صورت هیچ عارضه‌ای برای پوست‌های چرب 
ندارده ولی برای پوست‌های خشک خوب نیست. 

پرسش ۲۰- آیا شادابی پوست و شکسته شدن, ارئی 
است؟ در خانواده‌ای که نشانه‌های شکستگی زودرس وجود 
نداشته باشد. آیا می‌توان گفت که اعضای جوان آن خانواده 
هم در سنین بالا همین طور خواهند بود؟ 

پاسخ: شکسته شدن پوست یعنی به‌وجود آمدن 
چروک‌های ظریف و عمیق در اطراف چشم و پیشانی و 


مرقبت از پوست 19۷ 
ناحیه صورت. علل گوناگونی دارد. از جمله استرس‌های 
روحی و خمودی روحی که بیش‌تر در افرادی که دچار 
آفسردگی هستند دیده می‌شود. همچنین رژیم غذایی 
نادرست (عدم مصرف سبزیجات تازه و میوه‌جات) و داشتن 
ژن پیری زودرس نیز در به‌وجود آمدن آن نقش دارد. نقش 
آفتاب هم در این موارد را نباید فراموش کرد. برای بهبودی 
آن باید از کرم ضدآفتاب به‌طور منظم و نیز سبزی‌جات و 
میوه‌جات تازه استفاده نموده تا آن‌جا که ممکن است از 
استرس‌های روحی دوری کنید. 

پرسش ۳۱- سوال من راجع‌به داروی متوکسالن 
می‌باشد که برای درمان ویتیلیگو مورد استفاده قرار 
می‌گیرد. بعد از دو بار مصرف به صورت یک روز در ميان 
تاول‌هایی روی پوستم ایجاد شد. البته از کرم پشتیبان که 
تجویز شده بود استفاده نکردم. 

پاسخ: داروی متوکسالن هم موضعی و هم خوراکی 
مصرف می‌شود و برای حساس کردن پوست در برابر نور 
آفتاب به‌کار می‌رود و برای بیماری پیسی و دا‌صدف و 


۸ زنان بدانند (۲) 
بیماری‌های پوستی دیگر استفاده می‌شود. در موقع مصرف 
این دارو باید فقط زمان محدودی در برابر آفتاب قرار 
گرفت» چون باعث اثرات مضر آن یعنی همان تاول زدن و 
تیرگی پوست نرمال می‌شود. در مورد مصرف موضعی باید 
به ناحیه مورد نظر مالیده شود و بعد از نیم ساعت در 
معرض آفتاب قرار گرفت و به محض قرمزی, ناحیه آن را 
شست و اگر ناحیه در معرض آفتاب است باید از کرم 
ضدآفتاب استفاده نمود. 

پرسش ۲۲- در سورد مصرف صابون کول‌تاره 
می‌خواستم بدانم مصرف این صابون با توجه به ایین‌که 
چربی‌های روی پوست و صورت را به راحتی از بین می‌برد 
و برای پوست‌پوست شدن هم خوب است. ضرر دارد یا نه؟ 

پاسخ: کول‌تار یک فراورده شیمیایی است و برای از 
بین بردن التهاب موثر است. صابون آن نیز اين اثر را 
داراست. ولی به‌علت بوی آن. کمتر استفاده می‌شود. 
صابون‌های متعددی از جمله صابون‌های ضدجوش برای از 
بین بردن چربی سطحی استفاده می‌شوند. برای چربی سر 


مراقبت از پوست ۱۵۷ 
استفاده از شامپو معقول‌تر است. 
پرسش ۲۳- الکتروکوتر چیست؟ 
پاسخ: سوزاندن به‌وسیله جرقه الکتریکی را الکتروکوتر 
می‌گویندکه برای درمان بسیاری از ضایعات پوستی» از 
جمله زگیل و یا برداشتن بعضی از خال‌هایی که سطحی 
هستند» مصرف می‌شود. قیمت آن از لیزر کمتر است. 
پرسش ۲۴- روی صورت من چند تا خال سطحی 
هست. چه کنم؟ 
پاسخ: یکی از ا‌های برداشتن خال سطحی تراشیدن 
آن است که اگر پزشک مجرب باشد نباید جای آن بماند. 
پرسش ۲۵- ۲سال پیش خالی زیر گردنم بوده که 
برداشتم و جای آن ماند. دکتر می‌گوید گوشت اضافی 
آورده است و بهتر است دیگر دست‌کاری نشود. چه کنم؟ ۱ 
پاسخ: در این ناحیه هر صدمه‌ای باعث به‌وجود آمذن 
شت اضافه می‌شود. پس باید از عمل کردن آن اجتناب 
کنید. درمان آن فریز و تزریق دارو داخل آن است. 
پرسش ۲۶- من از داروهای زیادی برای از بین 


۰ زنان بدانند (۲) 
بردن روزنه‌های باز اطراف بینی استفاده کردم ولی آن‌ها را 
از بین نبرده است. اما شستن صورتم موثرتر بوده است. از 
چه دارو و صابونی استفاده کنم؟ دیگر این که آیا خطوط 
بینی را با لیزر می‌شود از بین برد؟ 
پاسخ: برای از بین بردن روزنه‌های پوستی می‌توان از 
"لایه‌بردارها و لیزر و یا میکسرودرم ابرشن استفاده کرد. 
خطوط بینی را نیز می‌توان با همین روش‌ها از بین برد. 
پرسش ۲۷- با رگ‌های مشخص روی پوست که 
اطراف بینی بیش‌تر هست چه می‌توان کرد؟ آیا بدون لیزر 
و به وسیله داروهای تماسی هم می‌شود آن‌ها را از بین 
برد؟ آیا پماد 00۷0062 اثر دارد یا نه؟ 
پاسخ: بهترین روش همان لیسزر است. ولی با 
الکتروکوتر نیز می‌توان آن‌ها را از بین برد. در این نوع 
ضایعات. این پماد اثر ندارد. 
پرسش ۲۸- کلمات اس,دی.اف و پۍ.پی.جی که 
روی کرم‌ها و پنکک‌ها نوشته می‌شود و فروشنده‌ها 
می‌گویند که به‌معنای مقاوم در برابر آفتاب است» یعنی‌چه؟ 
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پاسخ: بهترین محافظ پوست در برابر آفتاب همان 
کرم‌های ضدآفتاب است. پنکک‌ها بیش‌تر اثر روپوشانی 
پوست را دارند و اثر ضدآفتاب آن‌ها بیش‌تر مکانیکی است 
و با شستن پوست و تعریق نیز از بین می‌روند و در کسانی 
که پوست چرب دارند به‌خاطر بسته شدن منافذ غدد چربی 
باعث جوش می‌شوند. برای پوست چرب بهتر است از 
ضدآفتاب‌های فاقد چربی استفاده کرد و از پنکک فقط 
برای آرایش و آن هم به‌طور موقتی استفاده نمود. 

. پرسش ۲۹- در مورد به‌وجود آمدن خطوط روی 
شکم بعد از زایمان و تغییر شکل سینه‌ها در زمان شیردهی 
و بعد از آن و راه‌های پیش‌گیری» درمان قطصی و یا کم 
کردن اثرات هر یک توضیحاتی بدهید. 

پاسخ: خطوط شکم در زمان حاملگی به‌دلیل افزایش 
حجم شکم است. فیبرهای الاستین مسئول کشش پوست 
هستند و در حاملگی و چاقی سریع؛ این فیبرها بیش از 
اندازه کشش پیدا می‌کنند و پاره می‌شوند. افزایش حجم 
شکم و ران‌ها در زمان حاملگی است نه بعد از آن. مگر 


۳ زنان بدانند (۲) 
این که فرد بعد از زایمان کم تحرک باشد و همین امر باعث 
چاقی مفرط در فرد گردد. در زمان حاملگی نیز این چاقی 
در ران‌ها به‌دلیل اثرات هورمونی است و در شکم نیز 
به‌خاطر رشد جنین می‌باشد. در زمان حاملگی سینه با 
تأثیر هورمون‌ها بزرگ و نوک آن‌ها تیره‌تر می‌شود. در زمان 
شیردهی به‌دلیل مکیدن نوزاده در نوک سینه تفییراتی 
مانند حساسیت دیده می‌شود و اندازه و قوام پستان هم 
دچار تغییراتی می‌شود که بعد از زمان شیردهی این 
مشکلات حل می‌شود. ولی خطوطی که به‌وجود آمده 
هم‌چنان باقی می‌ماند. البته کم می‌شود ولی محو نمی‌شود. 
پرسش ۳۰- آیا رفع چروک با لیزر درمان قطصی و 
همیشگی است یا به مرور زمان نیاز به تکرار آن می‌باشد؟ 
پاسخ: درمان‌چروک با هیچ‌وسیله و روشی دائمی‌نیست. 
چون پوست با گذشت زمان دچار تفییرات پیری می‌گردد و 
هر زمان ممکن است چروک جدیدی در پوست ایجاد شود. 
پرسش ۳۱- من پوست خیلی نازکی دارم طوری که 
تمام رگ‌های صورتم. مثل رگی که از زیر چشم میگفرد» 
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مشخص هست. آیا راهی هست که پوست آن ناحیه کمی 
ضخیم‌تر شود. در ضمن پوستم روشن است و جلوی آفتاب 
حتی با ضدآفتاب قرمز می‌شود و احساس سوزش می‌کنم. 

پاسخ: پوست شما نیاز مبرم به ضدآفتاب دارد و بايد 
به‌طور مرتب از آن استفاده کنید. در مورد نازکی پوست 
می‌توان با لای‌برداری و یا سایش ظریف پوست با دستگاه 
این مشکل را حل نمود. با این روش‌ها پوست را تحریک 
می‌کنند تا کلاژن پوست افزایش یابد. 
پرسش ۳۲- روی گونه‌هایم برجستگی‌هایی دارد که 
وقتی فشارشان می‌دهم ماده‌ای سفید که نمی‌دانم چرک 
است یا چربی خارج می‌شود. آیا لوسیون, کرم و یا دارویی 
هست که بشود این برجستگی‌های کوچک را حذف کرد؟ 
پاسخ: این برجستگی‌ها که داخل آن ماده سفیدرنگ 
وجود دارد. کومدون است که مرحله قبل از التهاب جوش 
+ می‌باشد که باید پاک‌سازی شود از کرم‌های لایه‌بردار هم 
می‌توان برای یکنواخت کردن پوست شما استفاده کرد. 
| پرسش ۳۳- برای سیاهی پوست‌گردن چه بایدکرد؟ 


۶ زنان بدانند (۲) 

پاسخ: سیاهی دور گردن نیز مانند سیاهی دور چشم 
ارئی است و بیش‌تر در پوست‌هایی که خشک هستند» دیده 
می‌شود. چاقی یکی از علل این تیرگی می‌باشد. کاهش وزن 
می‌تواند در بهبود آن کمک ‌کننده باشد. کرم‌های 
تره‌تینویین نیز کمک ‌کننده هستند. 

پرسش ۳۴- دختری ۲۱سالهام. حدود۶ سال است 
که پوست سرم شوره می‌دهد. در طول این سال‌ها به 
پزشک‌های مختلفی مراجعه کردم و از هر نوع شامپوه دارو 
و پمادی استفاده کردم. ولی با اتمام آن‌هاء دوباره این 
شوره‌ها شروع می‌شدند. بیش‌تر به صورت شوره‌های خیلی 
بزرگ ظاهر می‌شوند و اگر آن‌ها از روی پوست سرم بکنم. 
جای شوره یا قرمز می‌شود یا زخم. بارها آزمایش پوست 
سر دادم و گفتند این فقط شوره هست نه قارچ. می‌خواهم 
بدانم اگه شوره هست. پس چرا خیلی بزرگ است و همین 
که از حمام می‌آیم جایش می‌خارد و شروع به پوست 
انداختن می‌کند. آباراه‌حلی برای درمان قطعی هست یانه؟ 

پاسخ: با توصیفی که کردید احتمال دارد شما دچار 
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بیماری داءصدف در ناحیه سر باشید. به یک متخصص 
پوست مراجعه کنید. باید از پوست سر شما نمونه‌بسرداری 
صورت گیرد. شوره سر پوسته‌ریزی ظریفی دارد و 
پوسته‌های ضخیم می‌تواند مربوط به این بیماری باشد. 

پرسش ۳۵- از حدود ٩سال‏ پیش برای کنترل و 
درمان سبورتیک درماتایتیس از داروهای دست‌ساز و 
شامپوهای مختلفی مشل سلنیوم سولفاید و اخبرا هگور 
کلیمبازول و آنتی دندروف استفاده می‌کنم» ولی درمان 
قطعی به‌دست نیامد. آیا راهی برای درمان قطعی یا روش 
بهتری وجود دارد؟ 

پاسخ: درمان درماتیت سبوره مانند درمان یسک 
اگزماست و چون پوست شما به مواد تخمیری چربی‌های 
پوست حساس می‌باشد. تا زمانی که این حساسیت وجود 
دارد شما دچار این خارش و شوره و قرمزی سر هستید که 
با دارو کنترل می‌شود و با قطع دارو دوباره بیماری عود 
می‌کند. پس بهتر است بعد از درمان و کنترل بیماری روی 
درمان نگه‌دارنده با شامپو قرار گیرید. در ضمن این بیماری 


۲ زنان بداتند (۲) 
در بعضی فصول تشدید و در بعضی فصول فروکش می‌کند. 

پرسش ۳۶- از سن ٩سالگی‏ به بیماری پیسی مبتلا 
شده‌ام و در حال حاضر تقریباً تمام بدنم را قرا گرفته است. 
آیا این بیماری در حال حاضر درمان قطعی دارد یا خیر؟ 

پاسخ: پیسی یا برص یک بیماری خودایمنی است. 
یعنی سلول‌های دفاعی بدن برعلیه سلول‌های ملانین‌ساز 
پوست وارد عمل می‌شوند و آن‌ها را از بین می‌برند و در 
نتیجه یک پوست فاقد ملاسین و سفید ایجاد می‌شود. 
استرس در این بیماری مانند دیگر بیماری‌های خودایمنی 
نقش اصلی را دارد و باعث فعال شدن و تشدید بیماری 
می‌گردد. داروهای تعدیل‌کننده سیستم ایمنی به‌صورت 
موضعی و خوراکی در کنترل بیماری نقش دارد» ولی 
درمان, قطعی نیست. با حوصله و اعتماد به نفس می‌توان از 
بروز و تشدید بیماری ممانعت کرد. 

پرسش ۳۷- آیا داروی سیپروترون برای درمان آکنه 
خوب است و عوارض جانبی برای کاهش اسپرم و بچه‌دار 
شدن من که مردی ۳۳ ساله هستم ندارد؟ 
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پاسخ: داروی سیپروترون را در خانم‌هایی که از نظر 
هورمونی اختلال دارند و ریزش مو و جوش دارنده استفاده 
می‌کنند. این دارو حاوی ۲۵ میکروگرم استروژن است و 
می‌تواند اثرات نامطلوب. از جمله بزرگ شدن سینهه در 
آقایان ایجاد کند و چون یک ضدآندروژن است می‌تواند در 
تولید اسپرم اختلال ایجاد کند. 

پرسش ۳۸- پوست من خشک هست. پهلوها و 
ساق پایم خیلی خشک است. گاهی خارش هم دارم و قرمز 
می‌شوم. تشخیص دادند که یک بیماری ژنتیکی هست. آیبا 
راهی هست که پوست من شفاف و یک دست شود و دیگر 
این حالت خشک را نداشته باشد؟ 

پاسخ: به افرادی که از نظر ژنتیکی پوست خشک ر 
دارند بیماران آتوپی گفته می‌شود. در خانواده این افراد 
بیماری‌هایی از قبیل قند خون, حساسیت فصلی, بیماری 
تیرویید و آسم دیده می‌شود. در این افراد پوست قادر 
نیست رطوبت خود را حفظ کند و خشک می‌شود. بهترین 
کار مرطوب کردن پوست به‌طور مرتب و روزانه و به خصوص 


۸ زان بدانند (۲) 

پرسش ۹- سال‌هاست حوالی گردن. سینه و 
زیریغل مادرم دانه‌هایی گوشتی. شبیه گوشت اضافه‌های 
بی‌رنگ به‌حالت نرم و آویزان رشد کرده است. من هم 
مدتی است که دچار شده‌ام. چاره چیست؟ 

پاسخ: به ایسن ضایعات تگ پوستی (۳0۵9و) 
می‌گویند. ارئی می‌باشد و بیش‌تر در افرادی که کمی چاق 
هستند و یا استعداد چاقی دارند دیده می‌شود. داروی 
پیش گیری کننده ندارد و راه درمانی آن برداشتن آن‌ها 
می‌باشد که به‌وسیله جراحی و یا سوزاندن انجام می‌گیرد. 

پرسش ۴۰- روی ساق پای من دانه‌های قرمز رنگی 
دیده می‌شود که در حال افزایش است و در ضمن این 
دانه‌ها برجسته نیست و مادر من هم همین مشکل را 
داشته که بعد از مدتی به رنگ تیره و مشکی تبدیل شده و 
مثل یک لک بزرگ روی ساق پایش دیده می‌شود. 

پاسخ: این نوع ضایعات به‌علت خارج شدن گلبول‌های 
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خونی از عروق و در زیر پوست قرار گرفتن آن‌ها می‌باشه 
اولین کسی که به این بیماری توجه کرد. آقای شامبرگ 
بود و به نام خودش این بیماری را ثبت کرد. علت آن 
اشکال در دیواره عروقی می‌باشد که به‌دلیل فشار زياد در 
ساق پا به عروق می‌باشد. مصرف بعضی از داروها مانند 
آسپرین نیز ممکن‌است باعث این مشکل شود. 

پرسش ۴۱- آیا ورزش ماهیچه‌های صورت در حضظ 
طراوت و جوانی صورت موثر است؟ 

پاسخ: ورزش عضلات صورت اگر به درستی و با 
ظرافت انجام نگیرد. خود باعث چروک صورت می‌شوند. 

پرسش ۴۲- لیزرهای کلاژن‌ساز تا چه حد مؤثرند و 
درچه‌حد ریسک هیپرتروفیک‌شدن اسکار بعداز لیزر هست؟ 

پاسخ: تمام لیزرها به‌علت التهابی که در پوست ایجاد 
می‌کنند باعث تحریک کلاژن‌سازی می‌شوند. ولی مقدار 
این تحریک در انواع لیزرها متفاوت است. در افراد مختلف 
هم این اثر متفاوت می‌باشد و همچنین محل لیزر. خطر 
هیپرتروفیک شدن در لیزر خیلی کمتر از عمل جراحی 


۳۰ زنان بدانند (۲) 
می‌باشد. گرافت در حقیقت در جایی انجام می‌گیرد که ما 
کمبود پوست داشته باشیم و از جای دیگر پوست را 
برداشته و در جای دیگر پیوند بزنیم. 

پرسش ۴۳ - چه‌طور می‌شود از پیر شدن پوست 
جلوگیری کرد و پوست را شاداب نگاه داشت؟ 

" پاسخ: پیری پوست و به‌وجود آمدن چروک به‌دلیل 

افزایش سن و استیل زندگی می‌باشد. برخی موارد مؤثر در 
جلسوگیری از پیسری پوست بدین قرارند: استفاده از 
ضدآفتاب. مصرف میوه‌جات و سبزیجات تازه اجتناب از 
ناراحتی‌ها و کمتر اخم کردن و.. . 

پرسش ۴۴- از ۱۵سالگی در پوست بالای سینه‌ام 
لکه‌های قهوه‌ای ایجاد شده که سبب شده آن زیبایی اولیه 
را نداشته باشد.البته بمضی مواقع همراه با خارش می‌باشد. 
برای برطرف شدن آن چه پيشنهاد می‌کنید؟ 

پاسخ: شما دچار بیماری تینه ورسیکالر هستید که 
عامل آن نوعی مخمر به‌نام مالاسزیافور می‌باشد. این مخمر 
روی پوست همه‌ی افراد وجود دارد و در بعضی افراد. مشل 
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افراد چاق و آن‌هایی که تعریق زياد دارنده فعال می‌شود. 
درمان با دارو و شامپوهای ضدفارچ صورت مي‌گیرد. 

پرسش ۴۵- راجع‌به برنزه کردن پوست توضیح دهید. 

پاسخ: برنزه کردن پوست بیش‌تر در آفراد با پوست 
سفید. چشم آبی و موهای روشن استفاده می‌شود و 
می‌تواند باعث عوارض ناخواسته‌ای مثل ایجاد لکه و یا بروز 
کک‌ومک شود و یا در قسمتی پوست. برنزه و در قسمتی» 
بدون تغییر باقی بماند. 

پرسش ۴۶- برای از بین بردن منافذ باز پوست 
چه‌کار کنم؟ پوستم در پشت ران‌ها و پشت بازوها منافذ 
بزرگ و بازی دارد به‌طوری که با فشار دادن برخی از آن‌هاء 
چربی زیر پوستم بیرون می‌زند» مثل یک جوش سرسفید 
خیلی‌خیلی ریز. پوستم در این نقاط بسیار ناصاف و نقطه 
نقطه‌ای است. برای بسته شدن این منافذ چه‌کار کنم؟ 

پاسخ: منافذ پوست در حقیقت مکان بیرون آمدن 
ترشحات غدد چربی می‌باشد. در افرادی که پوست چرب 


دارند. این منافذ بیش‌تر رویت می‌شود و در مواردی به‌علت 


۴۲ زنان بدانند (۲) 
بسته شدن این منافذه چربی در پشت احیه بسته شده 
جمع گشته و ایجاد جوش‌های زیر پوستی می‌کند. برای 
رفع این‌مشکل باید مرتب ناحیه را شست‌وشو داد و می‌توان 
از کرم‌های لایه‌بردار تدریجی مثل ۵۲۷۵ استفاده کرد. 
پرسش ۴۷- در قسمت پهلوی ران‌ها و پشت باسنم 
نقاط ریز و برجسته‌ای دارم که پوستم را ناصاف نموده 
است. درون بعضی از آن‌ها پوسته‌سفیدی است. چه کارکنم؟ 
پاسخ: این مشکل بیش تر به‌علت خشکی پوست است. 
از لوسیون‌های بدن به‌طور مرتب استفاده کنید (به خصوص 
بعد از حمام) و از صابون‌های گلسیرینه به‌جای شامپو برای 
شست‌وشوی بدن استفاده کنید. 
پرسش ۴۸- آیا قرص راکوتان روی جوش‌های ناشی 
از استرس موثر است؟ روی جوش‌های هورمونی چه‌طور؟ 
پاسخ: کپسول راکوتان باعث کم‌شدن و گاهی متوقف 
شدن ترشح چربی می‌شود و شایع‌ترین عارضه آن خشکی 
پوست و مخاط می‌باشد. در بیش‌تر جوش‌ها مؤثر است» 
ولی چون عارضه زیادی دارد. در در مواردی که جوش به 


مراقبت از پوست ۱۷۲۳ 
داروهای دیگر جواب نمی‌دهد. استفاده می‌شود. 
پرسش ۴۹- آیا داءصدف درمان. قطعی دارد یا نه؟ 
آیا گیاه صبر زرد برای درمان دا‌صدف مناسب است؟ به 
چه صورت باید از آن استفاده کرد؟ 
پاسخ: داءصدف یا پسوریازیس یک بیماری التهابی 
است که علت منفردی ندارد» یعنی به ژنتیک و محیط 
مربوط می‌شود. این بیماری را می‌توان کنترل کرد» ولی 
درمان قطعی ندارد. در مواقعی ممکن است این بیماری 
متوقف شود و تا مدت زیادی به سراغ فرد نیاید که بیش‌تر 
مربوط به اعصاب و استرس فرد می‌باشد. از عوامل 
برانگیزاننده این بیماری استرس و هیجانات روحی داروهاه 
عفونت‌ها و تغیبرات محیطی می‌باشند. دآلوئه‌ورا یا صبر زرد 
در درمان می‌تواند موثر واقع شود. این گیاه دارای برگ‌های 
پهن است که در داخل این برگ ژل وجود دارد. در ایران 
بیش‌تر به‌صورت پودر حاصل از برگ آن در عطاری‌ها وجود 
دارد (در مراکزی. که کرم‌های بهداشتی می‌سازند. از ژل 
استفاده می‌کنند) و در ضمن خیلی تلخ می‌باشد. می‌توان از 


)۲( زنان بدانند‎ ٤ 
این پودر هم بە‌صورت خوراکی و هم به‌صورت موضعی‎ 
استفاده کرد. برای تهیه آن می‌توانید پودر را در مایع حل‎ 
کنید و به‌صورت خمیر از آن استفاده کنید.‎ 
پرسش ۵۰- علت جوش زدن بعد از اصلاح صورت‎ 

در خانم‌ها چیست و چگونه می‌توان آن را درمان کرد؟ 

" پاسخ: هر گونه ضربه به پوست می‌تواند باصث التهاب 
شود. پوست افراد به ضربه وارده واکنش‌های متفاوتی نشان 
می‌دهند که مربوط به حساس بودن پوست افراد است. در 
ضمن در پوست افراد متفاوت میکروب‌های مختلفی وجود 
دارد که فلورای طبیعی پوست می‌باشند و در مواقع طبیعی 
هیچ‌گونه مزاحمتی ایجاد نمی‌کنند» ولی در مواقعی که 
پوست آسیب ببیند این میکروب‌ها زیاد شده وباعث عفونت 
در همان ناحیه می‌شوند. بهتر است قبل از اصلاح, پوست 
صورت با محلول‌های ضدعفونی کننده مشل الکل ۰ ۷درجه 
تمیز شود و بعد از آن نیز از کمپرس آپ سرد و یا يىخ روی 
ناحیه استفاده کنید. اگر هنوز التهاب ایجاه می‌شود. از 
کرم‌های ضدالتهاب مثل هیدروکورتیزون استفاده شود. 


حسینی» سید محمدرضاء زندگی سالم با تغذیه سالم» 
تهران شلاک. ۱۳۸۵. 


شای, آوی. راهنمای آراییش و مراقبت از پوسیت» 
ترجمه‌ی ماندانا عطارزاده. انتشارات ققنوس, ۱۳۸۲. 


فخریان. خشایار پوست من زییا بمان» انديشه سالم. 
AY‏ 


مارشیناه ژان شارل. بهداشت و زیبایی پوست»؛ 
ترجمه‌ی ساعد زمان, تهران: ققنوس. 


۲ زنان بدانند (۲) 
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بدین وسیله از آقایان و خانم‌ها دکتر گلناز بهمنی» دکتر 
کریمی, دکتر گیتا فقیهی, دکترمهدی خداوردیلو و دکتر 
فرانک احسانی که به طریقی از مطالب آنان (در نشریات و 
مصاحبه‌هاء کتاب‌ها 1 یا اینترنت) استفاده شنده است: 


قدردانی می‌شود. 
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۲ مقابله با استرس و فشار روانی 
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